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Referirse al equilibrio del ser humano remite siempre a la concepción global de 
las relaciones ser-mundo. Es por esta razón por la que se profundiza en su 
análisis tanto desde lo psicobiológico, lo psiconeurológico, o la anatomía y 
fisiología evolutivas, como se aborda también su estudio desde las llamadas 
ciencias del movimiento. Es a mi juicio importante señalar que esa misma 
globalidad obligaría a que en cualquier aproximación teórico-práctica sobre 
este tema se considerasen, por lo menos, algunos de los siguientes elementos: 
(a)los datos de la filogénesis y la ontogénesis del ser humano; (b) la 
explicitación de los mecanismos en virtud de los cuales los centros inferiores y 
superiores del sistema nervioso central regulan y modulan adaptativamente las 
reacciones equilibratorias; (c) sus perturbaciones y la posible influencia de 
éstas sobre lo cognitivo, y (d) no tendrían que olvidarse los aspectos 
relacionados con la vida socio-emocional.  
No es mi intención desarrollar exhaustivamente todos estos aspectos muchos 
de los cuales Cada vez más considero que el “equilibrio-postural-humano” es el 
resultado, antes que nada, de distintas integraciones sensorio-perceptivo-
motrices que -al menos en una buena medida- conducen al aprendizaje en 
general y al aprendizaje propio de la especie humana en particular, y que, a su 
vez, puede convertirse, si existen fallos, en obstáculo más o menos importante, 
más o menos significativo, para esos logros.  
 Es mi idea, en primer lugar, fijar la atención en el papel que desempeña la 
postura y la acción en relación con la capacidad de equilibrio de cualquier 
sujeto humano. A continuación diré algunas palabras acerca de la influencia de 
lo filogenético en nuestra capacidad de equilibración y de cómo la postura-
equilibrio informa de la historia del sujeto, para acabar comentando algunos 
aspectos del programa educativo/terapéutico que llevo experimentando desde 




























El presente trabajo parte de la importancia de la movilidad del ser humano en la 
vida cotidiana como en la deportiva ya que es fundamental,  el ser conciente 
que nuestro centro de gravedad podremos tener mayor cociencias de nuestros 
movimientos y mayor cuidado con el mismo ya que  es una de las partes óseas 
mas importantes de nuestro cuerpo por que maneja muestra movilidad y nos 
sirve para manejar todo y cada uno de nuestro desplazamientos como 
movimientos voluntarios e  involuntarios. Por eso quiero resaltar la importancia 











































Fundamentar y darle importancia a nuestra cadera o centro de gravedad ya 
que para los deportistas como para las personas de vida cotidiana es 
fundamental para su movilidad y motricidad adecuada por eso quiero resaltar la 
















































Resaltar la utilidad que le damos a nuestra cadera o centro de gravedad en los 
distintos deporte y particularmente en le baloncesto ya que es un complemento 
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  Es conocido que, desde la 
dinámica biológica, la postura puede 
definirse como la actividad refleja de 
un organismo respecto a su 
adaptación al espacio. Si 
examinamos más detenidamente 
esta definición a la luz de ese 
contexto la postura-equilibrio no se 
relacionaría tanto con la 
estabilización de una actitud o con 
el mantenimiento de una posición 
determinada, sino con la misma 
acción motriz. Referirse a 
postura/equilibrio no debería 
conllevar -como suele 
malinterpretarse no sin cierta 
frecuencia- la idea de no-actividad, 
sino todo lo contrario. Desde luego 
que no se podría entender bien el 
concepto de postura, ni el de 
equilibrio, sin hacer referencias a la 
acción que inmediatamente le ha 
precedido, a la acción que 
determina su mantenimiento y, en 
consecuencia, a aquella que 
seguidamente le va a suceder. 
Postura-equilibrio implica una 
dinámica compleja de interacciones 
sensorio-perceptivo-motrices, que 
ocurren, se procesan, se integran, 
se programan, se organizan y se 
ejecutan en planos muy diferentes. 
Postura-equilibrio podría ser 
equiparada conceptualmente (y, de 
hecho, se la equipara) con 
“estabilidad”, pero debe tenerse en 
cuenta que esa “estabilidad” es 
siempre relativa. Feldenkrais (1995) 
prefiere hacer mención a la "actura" 
y no tanto a la “postura”, 
refiriéndose al modo cómo una 
acción se cumple y al modo cómo 
pueda ser cumplida mejor por una 
persona: "...La postura erecta ideal 
no se obtiene haciéndose uno algo, 
sino exactamente no haciendo 
nada, es decir, eliminando todos los 
actos de origen voluntario, debidos 
a móviles distintos al de estar de pie 
que se hicieron automáticos 
habiendo llegado a formar parte de 
la “actura” personal, de la situación 
erguida...". (pág. 138).  
Tomar conciencia de todos esos 
actos voluntarios que se hicieron 
automáticos a fuerza de repetirlos y 
deslindar los que son necesarios de 
los que son superfluos a la hora de 
estar de pie, no es tarea fácil. Las 
horas de trabajo perdidas por 
dolores crónicos de la espalda -
lumbalgias, hernias discales, 
ciáticas etc.-, en gran medida 
originados en una incorrecta 
postura-equilibrio en las acciones de 
la vida cotidiana, y el número tan 
elevado de personas que en algún 
momento de su vida ha sufrido 
alguna de estas dolencias, nos hace 
considerar la dificultad de conseguir 
esta postura erecta ideal.  
La gran mayoría de métodos de 
reeducación postural –Feldenkrais 
(1985,1991,1995); Gerda Alexander 
(1983); Françoise Mezières, Matias 
Alexander (1986), Antoni Munné 
(1993); Thérèse Bertherat (1987); 
Blandine Calais (1991);- cada uno 
con sus particularidades enfatizan el 
hecho de que toda la musculatura 
posterior del cuerpo y 
concretamente la espalda, sede de 
los principales músculos 
antigravitatorios, se convierte en 
una de las claves para iniciar la 
toma de conciencia de los malos 
hábitos posturales.  
Feldenkrais (1995) explica que toda 
acción efectuada correctamente 
 desde una postura equilibrada y 
económica lleva aparejados los 
siguiente rasgos:  
 a) Se tiene la sensación de falta de 
esfuerzo, independientemente de la 
energía empleada para una acción 
determinada. Observar a un experto 
esquiador, a un campeón de 
patinaje artístico, a un consagrado 
levantador de peso, a una gran diva, 
nos hace pensar que sus 
movimientos son sencillos y 
aparentemente fáciles, que su 
postura está de acuerdo 
plenamente con la acción que 
realizan, es decir, que no existe 
ningún desperdicio de fuerza 
malgastada. Realmente la 
sensación de esfuerzo proviene de 
un sentimiento subjetivo de esfuerzo 
malgastado. Y no hay más que 
observar a los aprendices de 
cualquiera de las modalidades 
atléticas, circenses, deportivas para 
quedar convencido de lo que 
decimos. La sensación de esfuerzo 
se debe a que se ejecutan otros 
actos además del pretendido. Este 
aspecto del esfuerzo malgastado, 
de la energía perdida, tiene que ver 
siempre con un deficiente control 
del tono que como hemos dicho 
influye en la incorrecta postura y, 
por ende, en la habilidad precisa. En 
el marco del desarrollo del niño/a 
llamamos sincinesias a cualquier 
movimiento parásito, innecesario, 
que acompaña a los movimientos 
finos y, si bien las de reproducción 
corresponden a determinadas 
edades evolutivas y, casi siempre, 
desaparecen o se debilitan con la 
edad, las tónicas acompañan 
siempre al individuo y pasan a 
formar parte de ese fondo tónico 
que cada cual albergamos, urdido al 
unísono de los fenómenos de 
resonancia afectivo-emocional.  
 b) Se tiene la sensación de falta de 
resistencia. Y esta sensación se 
debe, por una parte, a la 
inadecuada inhibición e integración 
de los impulsos de la acción antes 
de ejecutarla. Pensar por un 
momento en las veces que estamos 
planeando una acción difícil con las 
mandíbulas apretadas y las manos 
contraídas, por ejemplo. Por otra 
parte,  a un defecto particular en la 
contracción de la musculatura. Los 
músculos que producen la fuerza 
está situados alrededor de la pelvis 
y los miembros no hacen más que 
poner los huesos en tal relación que 
transmitan la fuerza para mover el 
cuerpo. Este aspecto de considerar 
a la zona de la pelvis, al vientre, al 
plexo solar, como centro energético 
es muy conocido en las distintas 
técnicas nacidas en Oriente 
imbricadas, casi siempre, con 
aspectos filosófico-religiosos que le 
añaden, quizás, elementos de difícil 
análisis.  
 c) Existe la vuelta. La característica 
principal de la actura correcta en el 
radio de acción del movimiento 
voluntario es que dicho acto puede 
detenerse en cualquiera de sus 
fases o invertirse sin cambiar la 
actitud y sin esfuerzo. Entre las 
excepciones a esta regla se 
encuentran el movimiento reflejo y 
la inercia de la acción ya 
comenzada, como por ejemplo en la 
deglución y en el salto. Aunque 
también podemos decir, como 
cuenta el mismo Feldenkrais, que 
existen yoguis con tal grado de 
capacidad que pueden controlar el 
vómito a voluntad y también 
famosos saltadores que son 
capaces de seguir teniendo un 
excelente control del propio cuerpo 
aún sin soporte gravitacional.  
  d) La influencia de la respiración en 
la postura incorrecta. Contener el 
aliento es la señal observable más 
clara de una postura o actura 
incorrecta. Aunque el fenómeno es 
muy complejo y extenso para 
analizarlo en este trabajo, baste 
decir que la respiración es una de 
las vías a caballo entre los 
fenómenos conscientes e 
inconscientes a la que tenemos 
cierto acceso voluntario, que más 
imbricación presenta con los afectos 
y las emociones y cuyos elementos 
agentes, los pulmones, carecen de 
movimiento por sí mismos y deben 
ser movidos por los músculos. 
Determinados bloqueos en estos 
grupos musculares pueden hacer 
instalar un mecanismo de 
ventilación defectuoso con los 
consiguientes problemas de salud. 
Usualmente la defectuosa retención 
habitual del aliento coincide con una 
excitabilidad muscular inadecuada 
que casi siempre afecta al músculo 
más importante de la respiración: el 
diafragma.  
Seguramente la observación y 
seguimiento de estos cuatro 
principios fundamentales conllevaría 
en cada uno de nosotros la 
posibilidad de acercarnos a eso que 
definimos con Feldenkrais como la 
postura erecta ideal.  
1.1- MIRADA A LA ESPECIE Y AL 
INDIVIDUO HUMANO 
Me interesa ahora profundizar en 
cómo se instala en nosotros ese 
automatismo de la “mala” postura y 
necesariamente para poder obtener 
alguna  respuesta, tengo que 
preguntarme cuándo y de qué 
manera sucede. 
Por una parte, desde lo filogenético, 
la respuesta a estos interrogantes 
no parecería poder encontrarse más 
que en el proceso evolutivo que nos 
permitió, como especie, erguirnos 
sobre dos apoyos posteriores para 
liberar los miembros anteriores y 
poder primero manejar y luego 
fabricar utensilios, diseñar 
herramientas y construir, en suma, 
la vivienda y la civilización. Pero 
este hecho, producido a lo largo de 
miles -millones- de años de 
evolución, trabajó sobre y se adaptó 
a una fuerza que en nuestras 
coordenadas espacio-temporales 
actúa siempre con la misma 
intensidad y de la misma manera: la 
fuerza de la gravedad. J. Ayres 
(1972), se refirió a que habitamos 
en un mundo "...tangible, 
tridimensional y gravitacional..." y 
enfatizó que la “seguridad 
gravitacional” es la confianza que 
uno tiene en que está firmemente 
conectado con la Tierra y que 
siempre tendrá un sitio “seguro” en 
el cual estar (Ayres,1983). Esta 
seguridad, esa confianza, viene de 
sentir el empuje/atracción 
gravitacional de la Tierra y de 
procesar y organizar las 
sensaciones de manera que uno 
esté en términos “amigables” con la 
gravedad.  
Por otra parte, desde lo 
ontogenético, la respuesta a 
aquellos interrogantes se 
encontraría también en el proceso 
que cada ser humano sigue desde 
incluso bastante antes del 
nacimiento (desde alrededor del 
cuarto mes de gestación, en el que 
se establecen las primeras 
relaciones pre-reflejas laberíntico-
tónicas) hasta el mantenimiento de 
la postura en bipedestación, y el 
aprendizaje de la posición erecta de 
 pie, y hasta el logro y el control 
funcional de la marcha. Llegados a 
este punto, es donde parece 
aparecer la paradoja. Todo este 
proceso madurativo, relativamente 
corto en tiempo de desarrollo pero 
muy intenso y complejo, acaece, 
prácticamente, sin que se sea 
consciente de lo que ocurre. Los 
principales hitos de este proceso 
integrativo-secuencial lo 
conformarían los logros que 
permiten al niño/a pequeño levantar 
la cabeza, rodar, sentarse, ponerse 
a cuatro patas, desplazarse en esta 
posición  erguirse y andar. A los 13 
meses, pues, el niño/a anda solo 
(Villa Elizaga, 1984) y a los dos 
años corre, y sube y baja escaleras 
(Illingworth, 1983; Gassier, 1993), 
pero le será imposible recordar 
cómo llegó a ponerse de pie, o qué 
estrategias utilizó para subir y bajar 
escaleras. Y, otro tanto ocurre con 
los fenómenos emocionales 
fundamentales que, acompañando a 
este proceso de una manera u otra, 
afectarán toda su existencia. 
1.1.2.- LA POSTURA/EQUILIBRIO 
Y LA HISTORIA DEL SUJETO 
De manera que el ser humano se 
yergue en dos apoyos y camina casi 
sin darse cuenta, sin percatarse de 
ello, y, una vez aprendidos y 
asimilados, estos procesos se 
automatizan, se relegan al control 
de niveles “bajos” encefálicos 
(anatómica que no funcionalmente 
hablando) y, por decirlo de alguna 
forma, quedan en el olvido. Y, sobre 
esa postura y ese caminar van 
pasando los años y los lustros y las 
personas van haciendo más cosas 
además de estar de pie y de 
caminar.  
Todas las vicisitudes emocionales 
tienen su traducción en la postura, 
sobre todo, como vuelve a decir 
Feldenkrais (1995, pág. 140), a 
través de la contracción excesiva y 
permanente de los flexores que 
desencadena, a su vez, una 
inhibición en los extensores, y este 
insuficiente tono en los extensores 
antigravitatorios es, por regla 
general, la resultante de la mala 
postura. Basta pararse 
detenidamente a observar la 
manera en la que muchas personas 
permanecen en la posición de pie o 
caminan para advertir ciertos rasgos 
inequívocos que ejemplifican lo 
antedicho: retroversión de pelvis, 
cifosis dorsal, hiperextensión de 
cuello con la cabeza inclinada hacia 
adelante y abajo, e hiperextensión 
de rodillas conforman una mecánica 
que denota una respuesta 
incorrecta a la acción de la 
gravedad en relación con el cuadro 
que describíamos, y que por otra 
parte, es fruto de la historia personal 
del sujeto.  
No hay ninguna duda, pues, que la 
postura corporal expresa más de lo 
que a primera vista pueda parecer 
el universo afectivo-emocional del 
sujeto y, en este sentido, 
coincidimos con Vayer (1982, 
pág.171) cuando afirma: "...la 
organización tónico-postural, que se 
traduce a la actitud de 
bipedestación, sintetiza en el plano 
somático toda la historia del sujeto, 
al tiempo que manifiesta lo que es la 
persona en un cierto momento de 
las comunicaciones con su entorno.  
 Pero refirámonos ahora a algunos 
aspectos interesantes y 
significativos de la postura humana 
en relación con el equilibrio corporal 
para comprender definitivamente 
 que el sentido último de la postura 
es la acción y que encuentra su 
justificación fundamental en la 
dinámica del movimiento.  
1.1.3.- DIFERENTES CONTEXTOS 
DE LA POSTURA-EQUILIBRIO  
Se puede entender la 
postura/equilibrio, igualmente, como 
el punto de la trayectoria de un 
cuerpo móvil en el que 
necesariamente empieza y termina 
cualquier desplazamiento. El mismo 
Feldenkrais (1991, pág.54) indica 
que el centro de gravedad de 
nuestro organismo está situado muy 
alto -en el nivel de la tercera 
vértebra lumbar- precisamente para 
que la estructura pueda moverse 
con facilidad si es utilizada de forma 
dinámica. Un estudio reciente (Plas 
y otros, 1996) muestra que el centro 
de gravedad del cuerpo en 
bipedestación se halla en el 55% de 
la estatura del sujeto, es decir, 
ligeramente por delante de la 
segunda vértebra sacra. Aún con 
esta pequeña diferencia, que puede 
ser considerada de matiz, sigue 
siendo cierto que "... al ponerse de 
pie el cuerpo humano produce y 
almacena energía y eleva su centro 
de gravedad hasta el nivel más alto 
compatible con su estructura. 
Normalmente almacena una energía 
potencial que le permite iniciar, en el 
campo gravitacional, cinco de los 
seis movimientos cardinales en el 
espacio. Para moverse hacia abajo, 
hacia la derecha, hacia la izquierda, 
hacia adelante y hacia atrás sólo 
necesita dejarse ir, pues la energía 
que ha almacenado al ponerse de 
pie se transformará en energía 
cinética con sólo quitar los frenos, 
por así decirlo". (Feldenkrais, 1991, 
pág. 61)  
Desde el contexto biomecánico 
sabemos que un cuerpo está en 
equilibrio cuando su centro de 
gravedad cae dentro de la base de 
sustentación. Si la línea de 
gravedad se sitúa fuera de esta 
base el cuerpo aumentará su 
inestabilidad y no volverá a ser 
estable hasta que dicha línea caiga 
de nuevo dentro de la base de 
sustentación. Por esta razón 
argumenta Hernández (1995) que 
"... La bipedestación no es un 
equilibrio en el sentido físico del 
término, sino un desequilibrio 
permanente constantemente 
compensado. Este equilibrio 
relativamente estable representa la 
solución personal que el sujeto ha 
encontrado a su problema de 
estabilidad". Es muy interesante 
comprobar que muchos años antes 
ya H. Wallon (1979) -en "Los 
orígenes del carácter en el niño", 
publicado originalmente en 1934- 
decía lo siguiente: "...En realidad, 
aún en su aspecto más rígido de 
punto de apoyo, el equilibrio no es 
más que un sistema 
incesantemente modificable de 
reacciones compensadoras, que 
parecen modelar en todo instante el 
organismo en relación con las 
fuerzas opuestas del mundo exterior 
y sobre los objetos de la actividad 
motriz". (Pág.183)  
Pero el contexto biomecánico sólo 
constituye una de las 
aproximaciones para considerar 
globalmente el equilibrio postural 
humano. Hernández (1995) explica 
que es necesario reflexionar sobre 
los procesos equilibratorios desde 
estas cuatro perspectivas: la 
biomecánica, la biológica, la 
psicológica y la de la estructura 
motriz. Desglosando un poco más 
 cada una de ellas podría resultar 
válido el siguiente esquema:   
a)     La dinámica 
biomecánica engloba el 
ajuste postural, en el 
sentido de acomodación 
de la respuesta motriz de 
J. Le Boulch (1997),la 
importancia del centro de 
gravedad del cuerpo 
(como ha quedado dicho) 
y las referencias al 
polígono de sustentación 
humano.  
b)    La dinámica biológica 
abarca las reacciones 
sensoriales y los reflejos 
posturales. Dentro de las 
reacciones sensoriales el 
equilibrio postural 
humano se establece 





y las sensaciones 
visuales. Respecto a los 
reflejos posturales se 
toman en cuenta las 
reacciones de 
enderezamiento, las 
reacciones de equilibrio y 
los reflejos tónicos.  
c)     La dinámica psicológica 
incluye los aspectos 
perceptivos, los 
asociativos y los de 
anticipación motriz.  
La dinámica de la   estructura motriz 
une los aspectos de habilidad 
motriz, rendimiento motor y 
competencia motriz.  
De ahí que podríamos considerar 
que un sujeto adquiere  
competencia en su estructura 
motriz, cuando desde lo 
biomecánico genera adecuados 
ajustes posturales adaptativos, 
cuando desde lo biológico responde 
con reflejos posturales a las 
reacciones sensoriales, y cuando 
desde lo psicológico es capaz de 
anticipar esos ajustes sobre la base 
de apropiadas representaciones 
mentales. De igual manera 
podríamos enunciar que las 
condiciones indispensables para 
tener equilibrio serían:  
 producir reflejos posturales a 
partir de las reacciones 
sensoriales,  
 
 generar adecuados ajustes 
posturales adaptativos,  
 
 anticipar esos ajustes desde 
las representaciones 
mentales y  
 
 tener competencia eficiente 
en la estructura motriz.  
 1.1.4.- PROPUESTA PARA 
UN PROGRAMA GENERAL DE 
ESTIMULACIÓN DE LOS 
PROCESOS EQUILIBRATORIOS  
Las grandes líneas del programa 
general que se presenta a 
continuación contienen una 
progresión de situaciones 
educativas/terapéuticas tomadas en 
parte del propuesto por nosotros 
(Lázaro, 1992; 1999) y, en parte, del 
 diseñado para la investigación 
(Schrager Komar, O.L.; Lázaro 
Lázaro, A.; Ramón Termis, P. 
(1996).  
 1.1.5- Estimulación vestibular sin 
aparataje  
a)   Desplazamientos 
rítmicos, cuerpo a cuerpo 
(adulto/niño) 
acompasados: 
·     desplazamientos 
laterales 
·     desplazamientos 
hacia adelante y 
hacia atrás. 
b)   Acunar al niño al unísono 
con una canción utilizando 
el contraste. 
c)   Deslizamientos y 
tentativas de caídas. 
Colocar al niño sobre 
nuestras piernas. Realizar 
desplazamientos en todas 
las direcciones, 
trabajando el contraste de 
movimientos 
suaves/bruscos. 
d)   Desequilibrios y caídas 
laterales y 
anteroposteriores.  
e)   Rotaciones, invirtiendo 
rápidamente el sentido del 
giro. Trabajar el contraste 
en la velocidad de giro: 
rápido/lento y viceversa, 
con desaceleración o 
aceleración progresiva.  
f)    Desequilibrios 
proyectados: con el niño 
colocado de pie, entre 
nuestras piernas, dejarlo 
caer lateralmente, hacia 
delante, hacia detrás, 
hacia un lado y hacia el 
otro.  
 1.1.6- Estimulación vestibular 
con objetos en el suelo   
a)    En plano horizontal, 
estimulación rectilínea y 
angular con: telas, 
monopatín, plataformas 
giratorias, balón.  
b)    Estimulación en planos 
inclinados, rectilínea y 
angular, con bancos 
suecos, rampas de 
distintos materiales.  
c)    Estimulación en planos 
frontales y sagitales: 
balanceos con pelotas 
medianas y grandes, con 
telas.  
5.3.- Caídas 
a)    Cuerpo a cuerpo: subir y 
bajar rápidamente con el 
niño en brazos. Lanzarlo 
hacia arriba.  
b)    Dejarse caer desde 
distintas angulaciones 
(decúbito lateral, sentado, 
de rodillas, de cuclillas, 
de cuatro patas, de pie, 
de lado, de frente y de 
espaldas. Con ojos 
abiertos y cerrados.  
c)    Caídas desde distintos objetos 
(tacos, barra de equilibrio, bancos 
suecos, plataforma colgante) 
variando la altura de la caída, la 
postura de partida, la postura de 
llegada, caída provocada o natural, 
 con ojos abiertos o cerrados, solo o 
acompañado/a. 
1.1.7.-Estimulación  vestibular 
pura 
Este tipo de estimulación comporta 
la suspensión del cuerpo en el 
espacio a través de distintos medios 
y maneras.  
La progresión tendrá en 
cuenta los siguientes elementos:  








suspendida y todo tipo de 
cuerdas y columpios.  
b)    Tipo de estimulación: 
aceleración rectilínea, 
aceleración angular y 
aceleración vertical.  
c)     Disposiciones 
corporales: horizontales, 
angulares y verticales.  
d)     Formas y caracteres: 
activa, pasiva, paradas y 
contrastes.  
e)     Ayuda del adulto: 
movimiento guiado, 
movimiento sin guiar.  
1.1.9 Estimulaciones del 
equilibrio axial.  
Encaminadas a fijar los reflejos 
básicos que incluyen las funciones 
de sostenimiento, mantenimiento, 
enderezamiento y equilibración (Le 
Métayer, 1995, Bobath y Bobath, 
1991, 1992).  
a)    Las posturas 
fundamentales en las que 
se trabaja con el niño 
mantienen el centro de 
gravedad muy bajo: 
decúbitos,sentado, en 
cuclillas, a cuatro patas y 
arrodillado.  
b)    Los objetos utilizados, 
sobre todo, son: los 
rodillos de estimulación y 
las pelotas de distintos 
volúmenes, texturas, más 
o menos hinchadas...  
 1.1.8.- Estimulaciones del 
equilibrio en bipedestación.  
Utilizamos fundamentalmente los 
elementos desde la perspectiva 
biomecánica de las tareas motrices 
(Hernández, 1995) y hacemos 
progresar las situaciones teniendo 
en cuenta los siguientes elementos:  
a)    Apoyos. Jugamos con 
los cambios en la base 
de sustentación de 
nuestro cuerpo: tres 
apoyos, pies juntos, de 
puntillas, talones, punta-
talón, bordes exterior e 
interiores de los pies, 
pata coja.  
b)    Elementos estáticos. 
Jugamos con los cambios 
en las superficies de los 
objetos: tacos, banco 
sueco normal, invertido, 
barra de equilibrio, 
rampas recubiertas de 
distintos materiales.  
 c)    Elementos móviles: 
balón, patines, 
monopatines, pédalos, 
zancos con todas las 
progresiones, bicicleta, 
monociclo.  
d)    Postura. Jugamos con 
las posiciones de los 
brazos y con el centro de 
gravedad más cerca o 
más lejos del suelo o del 
objeto.  
e)    Dirección. Vamos hacia 
adelante, de lado, hacia 
atrás...  
f)     Ayuda o no del canal 
visual. Con ojos abiertos, 
con visión semiocluida, 
con un ojo tapado y otro 
no, con ojos cerrados.  
g)    Ayuda o no del canal 
auditivo. Con oídos 
tapados, con un oído 
tapado y el otro no.  
h)    Altura. Jugamos con 
equilibrarnos a más y 
menos altura del suelo.  
i)     Compañero. Jugamos a 
equilibrarnos con ayuda 
de un compañero/a en 
las distintas tareas, luego 
con todo el grupo junto.  
j)     Seguridad del adulto. 
Probamos a equilibrarnos 
con ayuda del adulto, sin 
ayuda, con el adulto 
cerca, con el adulto lejos, 
sin el adulto.  
 
 
Posición fundamental de pie. En 
esta posición el cuerpo se 
encuentra de pie y erecto con los 
pies ligeramente separados y 
paralelos, los brazos colgando 
cómodamente a los lados con las 
palmas en dirección al cuerpo. La 
posición fundamental de pie se 
utiliza comunmente como el punto 
de referencia para analizar todos los 
movimiento de los segmento del 
cuerpo, con excepción de aquellos 
en el antebrazo.  
Posición anatómica de pie. Para 
estudiar las estructuras del cuerpo, 
sus movimientos o la relación de 
una región corporal con otra 
requiere que el cuerpo se encuentre 
en una postura fija muy particular. 
Esto se conoce como la posición 
anatómica. La posición anatómica 
es la postura convencional y 
universalmente aceptada para 
estudiar la anatomía. Por 
consiguiente, representa una 
posición de referencia para el 
estudio de la anatomía y fisiología. 
En esta posición, el cuerpo se 
encuentra de pie y erecto (erguido), 
mirando hacia adelante (la cabeza y 
pies se orientan hacia adelante), 
con los brazos a los lados y las 
palmas hacia alfrente. Esta posición 
representa el punto de referencia 
para los movimientos del antebrazo, 
mano y dedos.  
 
 2.1 Dirección  
Se han desarrollado una serie de 
términos específicos que ayudan a 
estudiar más efectivamente las 
estructuras del organismo. Se parte 
desde la posición anatómica. Estos 
téminos son:  
 Superior o cefálico o 
craneal: Se refiere hacia 
el extremo donde se 
encuentra la cabeza del 
cuerpo. También, hacia la 
cabeza o hacia la parte 
superior de una 
estructura. Implica, más 
alto (hacia ariba) o 
encima. Por ejemplo: la 
cabeza es superior con 
respecto al cuello; la 
cavidad torácica está en 
posición cefálica con 
respecto a la cavidad 
abdominal; el codo es 
superior en relación a la 
muñeca.  
 Inferior o caudal: Este 
término direccional indica 
que un componente 
anatómic se encuentra 
lejos de la cabeza o hacia 
la parte inferior de una 
estructura, i.e., se aleja 
(fuera) de la cabeza. 
Además, se refiere hacia 
abajo, más abajo o por 
debajo. Ejemplos: el pie 
es inferior respecto al 
tobillo; el estómago se 
encuentra en sentido 
caudal a los pulmones; el 
corazón es superior en 
relación al diafragma.  
 Anterior o ventral: Hace 
referencia de alguna 
estructura que se 
encuentre alfrente. 
También indica una 
estructura corporal se 
encuentra más cercano a 
la parte frontal del cuerpo, 
i.e., hacia adelante. 
Ejemplos: las manos se 
encuentran en la pared 
toracica anterior; el 
esternón está en sentido 
ventral con respecto al 
corazón; el esternón se 
encuentran anterior al 
corazón.  
 Posterior o dorsal: Se 
refiere cuando una parte 
del cuerpo se encuentra 
hacia atrás. El término 
implica algo situado 
detrás, más cerca de la 
espalda, o en ella. 
Ejemplos: La columna 
vertebral se halla en 
posición posterior en 
relación al cuerpo; la 
columna vertebral es 
posterior al aparato 
digestivo; el esófago se 
encuentra en sentido 
dorsal con respecto a la 
tráquea.  
 Línea media: Una línea 
imaginaria que divide el 
cuerpo en mitades 
izquierda derecha.  
 Medial mesial o interna: 
Algo que se dirige hacia la 
línea media del cuerpo. 
También, situado cerca 
del plano o de la línea 
media del cuerpo o de 
una estructura, i.e., más 
cerca de la línea media 
del cuerpo. Ejemplos: el 
cúbito está en el lado 
medial del antebrazo; el 
dedo grueso se encuentra 
situado en el lado interno 
 del pie; los músculos 
aductores se encuentra 
en la parte medial del 
muslo.  
 Lateral o externa: Se aleja 
(fuera) de la línea media 
del cuerpo, i.e.,  fuera o 
lejos de la línea media del 
cuerpo o de una 
estructura. Tambien, 
hacia un lado. Ejemplos: 
el radio es lateral con 
respecto al cúbito; el 
quinto dedo está situado 
en el lado lateral del pie. 
Podemos decir que las 
orejas se hallas en la 
porción lateral de la 
cabeza.  
 Proximal: Se refiere 
cuando el punto de 
conexión de una 
extremidad corporal se 
encuentra más cerca (o 
dirigida hacia) el tronco o 
del punto de origen de 
una parte del cuerpo, en 
otras palabras, en 
dirección o más cercano a 
la unión de una 
extremidad con el tronco 
tronco o con una sección 
o miembro del cuerpo. 
También se usa para 
indicar que una estructura 
se encuentra más cerca 
del punto de inserción u 
origen, i.e., cerca al 
tronco o al sitio de origen 
de una parte. Ejemplos: el 
codo es proximal con 
respecto a la muñeca; el 
húmero está situado de 
modo proximal con 
relación al radio; el codo 
está situado en el extremo 
proximal del antebrazo; la 
rodilla es proximal en 
relación al tobillo.  
 Distal: El punto de unión 
de una extremidad del 
cuerpo se encuentra más 
lejos (o dirigida fuera) del 
tronco o del punto de 
origen de una parte del 
cuerpo. Fraseado de otra 
forma, indica algo situado 
más lejos de la unión de 
una extremidad con el 
tronco o con una 
estructura, i.e., lejos del 
punto de inserción u 
origen o más alejado del 
tronco o del sitio de origen 
de una parte. Ejemplos: la 
muñeca es distal con 
respecto al codo; las 
falanges están situadas 
de modo distal con 
relación a los huesos del 
carpo; la mano está 
situada en el extremo 
distal del codo; la rodilla 
se encuentra en una 
posición distal en relación 
a la cadera.  
 Superficial o periférica: 
Más cerca de la superficie 
de alguna estructura en el 
orgamismo. Por ejemplo, 
las uñas son superficiales 
al tejido epiteliar debajo 
de ellas.  
 Profundo o central: Más 
lejos de la superficie del 
cuerpo. Por ejemplo, las 
costillas son profundas a 
las músculos pectorales.  
 Parietal: Se refiere a las 
paredes de un cavidad.  
  Visceral: Se refiere a los 
órganos que se 
encuentran dentra de la 
cavidad.  
Existe tres planos tradicionales que 
corresponden a las tres 
dimensiones de espacio. cada plano 
es perpendicular a cada uno de los 
otros dos.  
Desde la posición anatómica, 
podemos trazar estos tres cortes o 
planos anatómicos, a saber: el 
plano sagital (o anterio-porterior), 
coronal (o frontal) y transversal (u 
horizontal). Estos planos nos 
permitirá comprender mejor la 
situación o la dirección que tienen 
las estructuras de nuestro cuerpo.  
 El plano sagital, 
anteroposterior o medial 
pasa desde la parte 
anterior del cuerpo (o 
segmento de éste) hasta 
la posterior, dividiendo a 
éste en dos mitades, 
izquierda y derecha. Se 
dice que es un plano 
mediosagital cuando 
atraviesa la misma mitad 
del cuerpo, i.e., es un 
corte simétrico. En 
síntesis, es un plano 
vertical que pasa a través 
del cuerpo en dirección 
desde alfrente hasta 
atrás, dividiendo a éste en 
mitades derecha e 
izquierda.  
 
 El plano coronal, lateal o 
frontal pasa desde un extremo 
lateral del cuerpo (o segment de 
éste) hasta el otro, dividiendo a este 
en dos mitades, anterior y posterior. 
En otras palabras, este tipo e plano 
atravieza el cuerpo de lado a lado. 
En resumen, representa un plano 
vertical que pasa a través del 
cuerpo de lado a lado, dividiendo a 
éste en porciones anterior y 
posterior y formando un ángulo 
recto (perpendicular) con el plano 
sagital.  
 El plano transversal pasa 
horizontalmente el cuerpo (o un 
segmento de éste), dividiéndolo en 
mitades superior e inferior. Por 
consiguiente, es un plano horizontal 
que pasa a través del cuerpo, 
dividiendo a éste en mitades 
superior e inferior.  
Implicaciones. Como resultado de 
estos planos anatómicos, se derivan 
ciertos principios básicos. Al 
describir los movimientos en 
términos de un plano, tenemos que 
el movimiento ocurre siempre 
paralelo al plano persé. Por 
ejemplo, durante el movimiento del 
antebrazo en el plano sagitral, este 
segmento corporal se mueve en un 
plano paralelo al plano sagital.  
Cuando hablamos del plano cardinal 
no referimos a un término de 
orientación utilizado cuando el 
movimiento ocurre en un plano que 
pasa a través del centro de 
gravedad. Por ejemplo, inclinando la 
cabeza hacia adelante es un 
movimiento que ocurre en el plano 
sagital cardinal.  
Los ejes de movimiento representan 
aquella línea imaginaria alrededor 
de la cual se realiza el movimiento 
articular de un segmento corporal. 
Similar a los planos previamente 
descritos, existen tres ejes de 
movimiento, a saber: el eje frontal-
horizontal (o lateral), el eje salital-
 horizontal (anteroposterios) y el eje 
vertical (o longitudinal)  
 El eje frontal-horizontal 
(lateral) pasa 
horizontalmente de lado a 
lado. Se halla situado 
paralelamente a la sutura 
coronal del cráneo. Se 
encuentra dispuesto en 
ángulo recto 
(perpendicular) con el eje 
sagital-horizontal. El 
movimiento de este eje se 
realiza en un plano 
sagital.  
 El eje sagital-horizontal 
(anteroposterior) se dirige 
horizontalmente desde 
alfrente hasta atrás. Se 
halla situado 
paralelamente a la sutura 
sagital del cráneo. Se 
encuentra dispuesto en 
ángulo recto 
(perpendicular) con el eje 
frontal-horizontal. El 
movimiento en este eje se 
halla en un plano Frontal.  
 Finalmente, el eje vertical 
(longitudinal) se ubica 
perpendicular al suelo. Se 
encuentra situado 
paralelamente a la línea 
de gravedad. El 
movimiento se realiza en 
un plano transversal.  
 
2.1.2 Implicaciones.  
Podemos mencionar varios 
principios que se derivan al describir 
el movimiento a base de los plano 
ejes correspondiente:  
 Un movimiento rotatorio 
(axial o angular) de un 
segmento del cuerpo se 
lleva a cabo en un plano y 
alrededor de un eje. Los 
movimientos del cuerpo 
se producen en las 
articulaciones. Los ejes 
pasan, por tanto, a través 
de las articulaciones y el 
miembro o segmento 
correspondiente se 
mueve alrededor del eje 
(de forma axial o angular).  
 Cada eje es perpendicular 
al plano en el cual ocurre 
el movimiento. Esto 
implica que el eje 
alrededor del cual toma 
lugar el movimiento es 
siempre en ángulo recto 
al plano en el cual ocurre.  
         
 Levantando la pierna o 
brazo hacia adelante 
(flexión): Se lleva acabo 
en un plano sagital 
alrededor de un eje 
frontal-horizontal (véase 
figura 7-b).  
 Levantando lateralmente 
la pierna o el brazo 
(abducción): Se realiza en 
un plano frontal alrededor 
de un eje sagital-
horizontal (véase figura 7-
a).  
 Girando la cabeza, brazo 
(desde el hombro) o 
pierna (desde la cadera) - 
Rotación Lateral o 
transversal. Es un 
movimiento que se 
ejecuta en un plano 
transversal alrededor de 
un eje vertical 
  
3.1 El Centro de Gravedad  
 Concepto.  
El centro de gravedad se puede 
definir de diversas maneras. 
Podemos decir que es el punto 
imaginario que representa el centro 
de peso de un objeto. También se 
puede describir como aquel punto 
en el cuerpo alrededor del cual 
todas las partes se equilibran de 
forma precisa unas a otras. 
Además, se puede definir como el 
punto en el cual todo el peso 
corporal se concentra. Finalmente, 
el centro de gravedad se conoce 
como aquel punto en el cual todos 
los planos del cuerpo se intersectan 
unos a otros.  
 3.1.1Localización en el cuerpo 
humano.  
Desde la posición anatómica de pie, 
el centro de gravedad se encuentra 
en la pelvis, enfrente de la porción 
superior del sacro (segunda 
vértebra sacral, S-2). En las 
mujeres, se encuentra más abajo 
que en los hombres, debido a que 
las mujeres poseen una pelvis y 
muslos más pesados y piernas más 
cortas.  
 Factores que determinan la 
posición del centro de gravedad en 
el cuerpo.  
La posición del centro de gravedad 
depende de varios factores, tales 
como la estructura anatómica 
individual,  las posturas habituales 
de pie, las posiciones actuales, el 
hecho de sostener pesos externos y 
el edad, género (femenino o 
masculino).  
3.1.2La Línea de Gravedad  
La línea de gravedad representa 
una línea vertical imaginaria que 
atraviesa el centro de gravedad. Por 
consiguiente, esta línea se localiza 
a través del centro de gravedad. La 
línea de gravedad depende de la 
posición del centro de gravedad. En 
términos generales, se admite que 
cuando la postura es correcta, la 
línea pasa a través de las vértebras 
cervicales medias y lumbares 
medias y por delante de las 
vértebras dorsales.  
Enseñando balance a jóvenes 
jugadores como parte del 
aprendizaje de las siete habilidades 
fundamentales del baloncesto 
 
(Teaching Balance to Young Players  
as Part of Learning Seven 
Fundamental Basketball Skills) 
Por Alan Lambert  
Entrenador profesional  
Presidente de “The Basketball  
Highway” 
Cuando jugadores y entrenadores 
preguntan que habilidades son más 
importantes para producir 
fundamentalmente buenos 
jugadores de baloncesto, la 
respuesta normal es tirar, pasar, 
driblar y trabajo defensivo de pies. 
Yo agregaría sin embargo, tras mis 
más de veinticinco años en el 
baloncesto,  que siento que hay un 
fundamento comúnmente pasado 
 por alto y minimizado. Este es el 
balance fundamental.  
Para que el juego del baloncesto 
pueda ser jugado con la dinámica y 
la velocidad de hoy en día, los 
jugadores deben ser capaces de 
jugar con balance, controlar el uso 
de la energía en sus cuerpos, y 
jugar con viveza, velocidad y 
cambios de ritmo para ser efectivos. 
Creo que estos tres elementos 
deben ser enseñados como parte 
de las siete habilidades 
fundamentales del baloncesto. Tan 
pronto como los jugadores jóvenes 
son hechos consientes de estos 
elementos, lo mejor es que puedan 
concentrarse en mezclarlos con el 
aprendizaje de otras habilidades 
tales como el tiro, el pase y el drible. 
Para que un jugador de baloncesto 
consiga la excelencia en los 
fundamentos ellos deben haber 
desarrollado la habilidad de jugar 
explosivamente, con cambios de 
tiempo y balance.  
En los campamentos y clínicas de 
baloncesto he trabajado por años, 
comúnmente les pregunto a los 
jugadores jóvenes que me digan 
¿qué es balance? La mayoría 
puede solamente definirlo 
vagamente. Ellos pueden decirte 
cuando lo tienen y cuando no. En la 
mayoría de las ocasiones pueden 
mostrarte el balance, pero no 
pueden decirte qué es. Hay cinco 
conceptos que enseño a mis 
jugadores jóvenes para ayudarlos a 
adquirir una idea rápida de lo que es 
el balance y cómo controlarlo. 
Cuando se enseña a jugadores muy 
jóvenes es suficiente hacerlos sentir 
su balance, y tenerlos practicando 
sus habilidades del baloncesto 
manteniendo balance.  
3.1.3 CONCEPTO 1  
Balance es... mantener tu centro de 
gravedad (CG) sobre tu base de 
soporte. La base de soporte es el 
área entre y debajo de todas las 
partes del cuerpo en contacto con el 
suelo. Para jugadores de baloncesto 
es el área entre sus dos pies que 
tocan el suelo, o un pie cuando 
pivotea o salta. Si un jugador se 
mueve tal que su CG esté fuera de 
la base de soporte, éste perderá su 
balance, y comúnmente producirá 
un mal tiro, un pase pobre, o hacer 
un pivote o trabajo de pies 
defensivo malo. En términos 
simples, mantén tu cabeza y pecho 
sobre tus pies.  
3.1.4 CONCEPTO 2  
Balance es... mantener tu CG en el 
mismo plano horizontal y bajarlo un 
poco cuando te muevas. Mientras 
más alto sea el CG más inestable 
será un jugador.  Por otro lado, 
bajando lo suficiente el CG, hace 
que el cuerpo sea muy estable e 
incapaz de moverse rápidamente. El 
punto importante para enseñar a tus 
jóvenes jugadores es mantener el 
CG en el mismo plano horizontal 
cuando se muevan. La mayoría de 
los jugadores jóvenes saltan cuando 
se mueven. Esto es notorio 
especialmente cuando se observa el 
trabajo de los pies en el 
desplazamiento defensivo, o en el 
pivoteo con el balón para eludir la 
presión defensiva.  
3.1.5 CONCEPTO 3  
Balance es... reducir la cantidad de 
movimiento de brazos y cabeza 
cuando se ejecutan habilidades del 
baloncesto. Los brazos y cabeza de 
un jugador tienen una gran cantidad 
 de peso y significativamente alteran 
el CG. El mejor ejemplo de esto es 
un jugador defensivo que se mueve 
hacia delante para robar el balón a 
un oponente solo para perder su 
balance frontal y ser derrotado en 
una penetración a la canasta. 
Enseño a mantener la cabeza y las 
manos en el mismo plano vertical 
que el CG. Trato de enseñar a mis 
jóvenes jugadores, que si ellos 
pueden llegar, lo harán con cortos y 
explosivo manoteos, los cuales no 
empujarán al cuerpo fuera de 
balance. Hay numerosos ejemplos 
de movimientos de cabeza que 
causan que un jugador pierda su 
balance, pero el más obvio es un 
jugador que penetra a la canasta 
driblando con su cabeza muy 
inclinada hacia delante. Tienen 
problemas para detener su 
trayectoria o cargar a un oponente, 
y de localizar a un compañero libre 
también.  
3.1.6 CONCEPTO 4  
Balance es... ser capaz de 
reaccionar con velocidad explosiva 
en cualquier dirección en cualquier 
momento. Quiero decir literalmente 
en cualquier momento del juego, ya 
sea que el jugador este estático o 
moviéndose. Esto es muy difícil, 
pero tan pronto como tus jóvenes 
jugadores puedan llevar esto a 
cabo, mejoraran al jugador que 
pueden ser y podrán ser. Me gustan 
los jugadores multidimensionales 
que pueden ir casi en cualquier 
dirección en cualquier momento 
para controlar a un driblador, salir 




3.1.7 CONCEPTO 5  
Balance es un fundamento que 
debe ser construido en tus sesiones 
de práctica y ejercicios. El balance 
requiere fuerza corporal y 
acondicionamiento muscular. Para 
jugadores jóvenes, los ejercicios 
isométricos son buenos para 
construir fuerza corporal global si 
ellos no tienen una edad que 
restringe la cantidad de 
entrenamiento de fuerza, lo harán 
en máquinas. Constantemente exijo 
penetraciones driblando con 
balance, tiros en suspensión lejanos 
al pase con balance, y defensiva 
estricta con balance. Si tus 
jugadores no lo practican, la 
mayoría no será capaz de 
desarrollar buenas habilidades en 
los partidos en situación bajo 
presión.  
Como entrenador joven hace 
muchos años, escuché a John 
Wooden hablar en una clínica y 
recordé dos importantes cosas que 
dijo acerca de jugar el baloncesto. 
La primera fue que “el balance es 
importante en la vida y en el 
baloncesto”. La segunda, dijo “un 
jugador debe estar siempre listo 
(preparado) para ejecutar en el 
tiempo adecuado”. Si un jugador 
joven no está preparado física y 
mentalmente, en un momento dado, 
tendrá problemas para reaccionar y 
responder correctamente en un 
partido. Creo que el baloncesto es 
realmente una simple batalla entre 
dos jugadores o dos equipos, para 
ver quien puede forzar al otro fuera 
de balance. Usualmente, los 
jugadores que pierden primero su 
balance, son los que pierden la 
batalla y el juego.  
 Si tienes practicando a tus 
jugadores sus habilidades 
fundamentales con balance 
desarrollará jugadores técnicamente 
superiores. La teoría está bien, pero 
como un joven entrenador 
preguntarás ¿cómo puedo aplicar 
estas ideas? Permíteme darte 
algunos ejemplos de puntos que 
enfatizo cuando enseño cada una 
de las siete habilidades 
fundamentales del baloncesto con 
balance. Pudiste haber escuchado 
algunas de estas técnicas antes. 
Hay poco que es nuevo acerca de 
enseñar habilidades en el 
baloncesto. Los entrenadores 
constantemente debaten sobre 
técnica. Cualquier técnica que 
escojas para enseñar, recuerda 
llevar en mente los cinco conceptos 
importantes de balance. Checa a 
tus jugadores para ver si pasan 
estas pruebas.  
 Mantener su centro de gravedad 
sobre su base de soporte.  
 Mantener su 
centro de gravedad en el mismo 
plano horizontal en el que se 
mueven.  
 Mantener el 
mínimo movimiento en sus brazos y 
cabeza, para no empujar al cuerpo 
fuera de balance.  
 Siempre estar en 
posición para reaccionar y moverse 
en cualquier dirección en cualquier 
momento.  
 Practica jugando con balance 
y practica tus habilidades 
fundamentales con balance.  
 
 
3.1.8 Balance en las siete 
habilidades fundamentales.  
1. Trabajo defensivo de pies 
 
Un jugador que se desplaza 
demasiado agachado es más 
estable pero mucho menos capaz 
de reaccionar y moverse 
rápidamente en cualquier dirección 
hacia cualquier punto en cualquier 
momento.  
Los pasos cortos y rápidos le 
permiten a un jugador mantener su 
centro de gravedad bajo y estable, 
el cual se mueve a través de una 
línea uniforme horizontal. Los 
jugadores erguidos son 
constantemente superados.  
Si un jugador debe cruzar sus pies 
(por ejemplo, para reaccionar contra 
un driblador a toda velocidad que ha 
cambiado de dirección en campo 
abierto) tienen que mantener su 
cabeza y la parte superior del 
cuerpo con el menor movimiento 
posible y sobre sus pies, siempre 
que cambien de dirección.  
Cuando un jugador defensivo deba 
hacer un movimiento sumamente 
explosivo, tal como cubrir a un 
tirador libre, diles que muevan sus 
caderas antes de mover su cabeza. 
Esto les permitirá mantener su 
cabeza sobre sus pies y 
mantendrán su balance mientras se 
muevan. La mayoría de los 
jugadores tienen dificultades en 
hacer esto, pero los jugadores que 
lo logran, mantienen su balance y 
son comúnmente menos superados 




Cuando pivoten, dile a tus jugadores 
que muevan su cabeza 
directamente sobre su pie pivote 
cuando pivoten en un pie.  
Pivoteando en un círculo corto 
(radio pequeño) mantendrá su 
cuerpo en balance, y reducirá fuerza 
centrífuga la cual sacará al cuerpo 
de balance. Los movimientos 
rápidos y amplios diminuyen el 
balance que un jugador pueda 
tener.  
Pivotea usando la bola del pie, así 
podrás pivotear en todas 
direcciones. La mayoría de los 
jugadores jóvenes mantienen la 
planta del pie en el piso.  
Mantén las articulaciones de tu 
rodilla y tobillo del pivote con una 
inclinación de 90° cuando pivotes. 
Esto mantendrá tu cabeza sobre tus 
pies y te ayudará a mantener 
balance. Sin embargo esto requiere 




Cuando realices un pase varía tu 
centro de gravedad hacia delante 
(para niño pequeños sus caderas o 
cintura) no tu cabeza.  
Pasa con balance con tu cabeza 
sobre tus pies (o base de soporte).  
Cuando fintes pases, mantén tu 
cabeza quieta, y el movimiento de la 
finta que sea corto para reducir la 
cantidad de movimiento de los 
brazos lo que potencialmente podría 
llevarte fuera de balance.  
3.1.0.1Driblando 
 
Mantén tu centro de gravedad bajo 
y en el mismo plano horizontal 
cuando dribles. Esto es 
relativamente fácil a bajas 
velocidades, sin embargo cuando 
un jugador debe avanzar de manera 
explosiva driblando usualmente su 
cabeza va primero, sacando al 
jugador de balance.  
Hacer que la cadera se mueva 
primero en los cambios de dirección 
al driblar en lugar de la cabeza.  
Driblar con la cabeza levantada. 
Cuando está agachada, no se 
encuentra sobre su base de 
soporte. Driblando con los ojos en el 
balón le impide a un jugador el ver 
el piso y mantener su balance. Es 
muy difícil mantener tu cabeza 
sobre tus pies y ver el balón al 
mismo tiempo.  
3.1.0.2Tirando 
 
Siempre tira cuando estés en 
balance, o después de haber 
corregido tu balance.  
Brinca verticalmente para disparar y 
dispara.  
Cuando debas brincar, detente 
antes de efectuar tu disparo, 
asegúrate de que tus jugadores 
jóvenes tengan energía en sus 
piernas para “reaccionar y moverse” 
en cualquier dirección (incluyendo 
hacia arriba) con igual rapidez en 
cualquier momento. Si han liberado 
toda su energía en el piso al 
efectuar una parada para saltar, han 
roto esta regla. Tendrán dificultad 
en efectuar el disparo durante el 
 salto y probablemente tendrán su 
balance alterado por un jugador 
defensivo muy agresivo.  
Una parada de contacto con 
balance en el salto para disparar 
debe ser practicada. Las dos 
paradas de contacto requieren 
menor energía de frenado, pero 
también nos conducen a más 
problemas de balance cuando se 
intentan tiro en saltos explosivos.  
3.1.0.3Reboteando 
 
Cuando persigan el balón en un 
rebote, abandona el piso en una 
posición de balance con tu cabeza 
sobre tus pies.  
Lleva el balón inmediatamente a la 
posición de protección bajo tu 
barba, para cubrirla de los 
defensores y mantener el 
movimiento de tus brazos al 
mínimo. Los malos pases de salida 
comúnmente ocurren porque un 
jugador tiene un balance pobre para 
efectuar el pase.  
Siempre corrige tu balance antes de 
efectuar el pase de salid.    
3.1.0.4Fintando, cortando, 
desmarcándose sin el balón.  
Balance y energía (estado de buena 
posición de Wooden) son 
requeridos para desmarcarse. Un 
cuerpo fuera de balance no será 
capaz de reaccionar y moverse 
cuando un jugador defensivo pierda 
temporalmente su balance o 
posición.  
 
 No hacer fintas largas con tu 
cabeza.   Un buen defensor observa 
tu centro de gravedad o pies. Las 
fintas más largas con la cabeza 
causan que un jugador pierda su 
balance.  
intenta que tu oponente se mueva 
tal que éste pierda su balance (y no 
pueda reaccionar y moverse en 
alguna dirección). Entonces 
reacciona rápidamente en la 
dirección opuesta.  
Estos conceptos pueden ser 
complejos para jugadores muy 
jóvenes así que hazlos simples y 
fáciles para que los entiendan. 
Enséñales juegos que puedan 
ayudarlos a aprender estos 
conceptos. Checa la Librería de 
Entrenadores para ejercicios que 
puedan ayudarte a practicar estos 












                
  
El baloncesto es un deporte 
colectivo marcado por multitud de 
factores que inciden sobre su 
desarrollo, entre los que 
destacamos el tiempo. Si seguimos 
a Beltrán (1992, pág. 139), "de 
todos los deportes, el baloncesto es 
el que goza de una estructura 
temporal más definida y 
evolucionada", lo cual, nos indica la 
importancia del tiempo dentro del 
baloncesto. Lorenzo (2000, pág. 
13), comenta que "uno de los 
aspectos que está siempre 
contemplado en los reglamentos 
deportivos es el referido al control 
del tiempo de juego en varias de 
sus vertientes, como uno de los 
determinantes de la lógica interna". 
Por lo tanto, el tiempo se considera 
un aspecto directo y necesario del 
propio desarrollo del juego del 
baloncesto.  
Por su parte, Prieto (2001, pág. 58) 
nos habla de dos tipos de reglas 
dentro del baloncesto: abiertas y 
cerradas. Las primeras se 
caracterizan por presentar una 
orientación o margen en su 
cumplimiento, entre ellos los 24" de 
posesión. Las segundas presentan 
carácter concreto y obligado. Por 
ello, podemos entender dentro del 
baloncesto una reglamentación 
obligada de cuatro cuartos de diez 
minutos cada uno, pero con una 
reglamentación abierta respecto al 
desarrollo de las posesiones, que 
en nuestro caso es importante 
estudiarlas. Si continuamos con la 
explicación de la estructura del 
tiempo dentro del baloncesto, 
Menaut (1982; en Ruiz, 1998, pág. 
21-24) nos habla de sincronía 
externa, definida como el control del 
tiempo por las reglas del juego (5" 
saque de banda, 8" pasar de 
campo); y de diacronía externa, 
entendida como dimensión temporal 
referida a la secuencialidad de las 
acciones y ritmo de juego (ataques 
de 5" o 20"). Ambos aspectos del 
juego ayudan a aclarar el contexto 
donde se desarrolla y comprender 
mejor la lógica interna del juego.  
Prieto (2001, pág. 114-115), nos 
habla del tiempo colectivo en el 
baloncesto. "Cada equipo de 
baloncesto, al igual que en otros 
deportes de colaboración / 
oposición, presenta una serie de 
planteamientos estratégicos / 
tácticos con respecto al tiempo. 
Dichos planteamientos van a 
depender de unos factores: estilo de 
juego, interacción con el equipo 
contrario, circunstancias de juego y 
reglamento. Así, al equipo en 
posesión de balón le caracterizan 
tres fases de juego con carácter 
diferenciado con respecto al 
parámetro tiempo: contraataque, 
transición y ataque organizado". 
Todo ello es importante conocerlo y 
poder aplicarlo a nuestro estudio ya 
que las posesiones están muy 
marcadas por los planteamientos de 
los equipos y de la forma de juego.  
Todo esto es aplicable al tiempo 
general, pero hoy en día tenemos 
que atender a los constantes 
cambios de reglamentación. En 
nuestro caso, el baloncesto europeo 
ha cambiado hace dos años de 
tener 30 segundos de posesión a 
los 24 segundos que se llevan 
utilizando mucho tiempo en la NBA.  
Si nos referimos a las posesiones, 
nos habla de las posesiones de 30 
 segundos y se atreve a dar una 
opinión sobre futuros cambios, 
marcados por 12 años de diferencia 
con respecto a hoy día: "es sabido 
que en la NBA la regla de los 30 
segundos, o regla del límite de 
posesión de balón, se reduce a 24 
segundos para obligar a los equipos 
a prodigar todavía más el ataque y 
elaborar menos las jugadas. Esta 
limitación en la duración de la 
elaboración de las jugadas, el 
empleo de recursos técnicos 
superiores en el juego de los 
equipos y en el de los jugadores 
que los componen. Aunque a simple 
vista una rebaja en el tiempo límite 
de posesión de balón parece 
producir una deseable mejora del 
espectáculo, también es cierto que 
si no va acompañada de suficiente 
calidad, los porcentajes de aciertos 
pueden decaer lastimosamente; así, 
podría suceder que, en vez de 
mejorar el espectáculo, se 
empeorase". Aunque es una 
opinión, tiene su parte de verdad 
sobre la importancia de la calidad 
de los equipos que juegan con ésta 
limitación temporal, pero a su vez 
significa una mejora de los recursos 
a emplear y del espectáculo.  
Si tratamos de exponer la 
reglamentación del baloncesto en lo 
referido a las posesiones, Mitjana 
(1998, pág. 41-44) nos explica ésta 
evolución, "La regla FIBA data de 
1956 y se creó para dinamizar el 
juego. El detonante de su creación 
fue un partido entre Hungría y la 
URSS en que ésta última estuvo 
más de 13 minutos jugando el balón 
sin efectuar ningún lanzamiento a 
canasta. La idea y el texto se tomo 
de una regla NBA ya existente. La 
regla NBA se había dado cuenta 
unos años antes, en 1952, y planteó 
la regla de los 24 segundos por 
motivos similares. El porqué de los 
24 segundos fue la aplicación de la 
siguiente fórmula:  
 
 
  La FIBA, aplicó una fórmula similar 
con los siguientes parámetros:  
 
Según Mitjana, el fin del cambio de 
posesión no sería otro que 
conseguir aumentar los marcadores 
de los partidos y, en todo caso, los 
tiros a canasta que suelen ir 
acompañados de mates u otras 
jugadas espectaculares.  
Tanto en la FBM (2002) como 
Mitjana (2000a y 2000b), nos 
ofrecen el desarrollo de la norma de 
24 segundos de forma detallada, 
pero queremos destacar dentro de 
la misma la interpretación de la 
posesión de balón:  
• El operador de 24 segundos 
iniciará o continuará la cuenta tan 
pronto como un jugador obtenga el 
control de un balón vivo en el 
terreno de juego.  
• Parará y volverá a 24 
segundos y no mostrará ninguna 
cifra tan pronto como: un árbitro 
haga sonar su silbato por falta, salto 
entre dos y violación (pero no en 
fuera de banda cuando sigue 
sacando el equipo en posesión de 
balón), en un lanzamiento a canasta  
 que entra en el cesto ó en un 
lanzamiento a canasta que toca el 
aro.  
 Debe volver a los 24 
segundos y reiniciar la cuenta tan 
pronto como un oponente gane el 
control de balón vivo en el terreno 
de juego. El mero toque del balón 
por un oponente no inicia un nuevo 
periodo de 24 segundos, si el 
mismo equipo permanece con el 
control del balón.  
 Debe detener, 
pero no reiniciar la cuenta, cuando 
al mismo equipo que previamente 
tenía el control del balón se le 
concede un saque, como resultado 
de: un balón ha salido fuera de 
banda, una doble falta, el partido ha 
sido parado por cualquier razón 
atribuible al equipo con control de 
balón.  
 Se parará y no 
volverá a operar, es decir, no 
mostrará ninguna cifra cuando un 
equipo obtenga el control del balón 
y queden menos de 24 segundos en 
el reloj de partido, en cualquier 
periodo o periodo extra.  
 Realizando una revisión de algunos 
estudios estadísticos en baloncesto, 
podemos observar que hay variedad 
dentro de los mismos, pero la 
mayoría afectan a datos 
tradicionales, sin tener en cuenta 
aspectos más complejos del juego 
como el tiempo de las posesiones. 
Así, tenemos los estudios sobre los 
parámetros determinantes de la 
victoria o el éxito dentro del 
baloncesto.  
Trninié et al.(1997), estudia las 
diferencias entre los equipos 
ganadores y los perdedores en el 
Campeonato del Mundo de 
baloncesto de Canadá 1994, donde 
utiliza 13 indicadores estadísticos 
(asistencias, tiros libres, tiros de 2, 
tiros de 3, rebote ofensivo y 
defensivo, tapones, faltas 
personales, balones perdidos o 
recuperaciones), concluyendo que 
lo que diferencia considerablemente 
los ganadores de los perdedores 
han sido las variables rebote 
defensivo, canastas de dos puntos 
convertidos y fallados, asistencias y 
tiros libres fallados.  
Sampaio (1998), analiza los factores 
estadísticos más determinantes en 
el resultado final de un partido de 
baloncesto, tomando una muestra 
de la 1ª División de la Liga 
Portuguesa de básquetbol, 
destacando como indicadores las 
asistencias, los tapones, las 
intercepciones, faltas cometidas, 
%2, %3, %1, robos de pelota, 
rebote ofensivo, rebote defensivo y 
recuperaciones de pelota. 
Concluyendo que 1º) El resultado 
final de los partidos de baloncesto 
analizados fue consecuencia de la 
contribución entre los % de eficacia 
en lanzamientos de 2 puntos y 
rebotes defensivos, 2º) Los %3 
puntos contribuyen 
significativamente para desequilibrar 
el resultado de los partidos, 3º) En 
partidos normales, las faltas 
cometidas por los equipos permiten 
distinguir significativamente los 
vencedores de los vencidos, 4º) Los 
% de eficacia de tiros libres 
contribuyen a decidir el resultado 
final de partido en juegos 
equilibrados, y 5º) En todas las 
categorías de análisis, las 
asistencias, tapones e 
intercepciones de lanzamientos y 
los robos de balón no expresaron 
capacidad discriminatoria 
significativa.  
 Jiménez et al.(2001), estudian las 
estadísticas del campeonato del 
mundo Júnior 99, analizando las 
estadísticas más favorables del 
equipo que gana, concluyendo que 
al terminar un partido es casi 
definitivo haber dominado el tiro de 
campo y el rebote, sobre todo el 
defensivo. Los datos de los júnior 
muestran que el tiro de dos es 
mucho más importante que el tiro de 
tres y que los tiros libres.  
Fierro (2002), estudia las variables 
relacionadas con el éxito deportivo 
en las Ligas NBA y la ACB, donde 
destaca que aparecen muy 
asociados al número de victorias, 
tanto en la ACB como en la NBA, el 
porcentaje de tiro de dos y de tres, 
el número de faltas recibidas y de 
asistencias, y el número de tapones, 
tanto los colocados como los 
recibidos.  
Karipidis et al. (2001), analizan los 
elementos técnico - tácticos que 
caracterizan el éxito en el 
baloncesto europeo, resaltando del 
Campeonato de Europa de 
baloncesto el rebote defensivo, 
porcentajes de acierto en tiros de 
dos y de tres, y porcentaje de error 
en tiros de tres, como los cuatro 
indicadores del éxito.  
De Rose (2002), y De Rose et al. 
(2002), realizaron un estudio sobre 
los indicadores estadísticos más 
relacionados con la victoria 
encontrando altas correlaciones 
entre los % tiro, balones 
recuperados, acierto tiros libres y la 
clasificación final del partido.  
Sampaio y Janeira (2001), analizan 
que datos llevan a un equipo a ser 
más eficaz que otro, tratando de ver 
que métodos estadísticos son más 
importantes y ofrecen una mayor 
cantidad de información. Determina 
dos fórmulas Coeficiente de Eficacia 
Ofensiva y Coeficiente de Eficacia 
Defensiva (CEO y CED):  
 
Además determinan una fórmula 
para poder conocer las posesiones 
de balón:  
PB: LCT + LTL / 2 + PDB 
PB: posesiones balón; LCT: 
Lanzamientos intentados; LTL: 
lanzamientos tiros libres; PDB: 
Pérdidas de balón.  
Este planteamiento trata los tiros 
realizados a lo lago de un partido 
(T2, T3 y T1), además de las 
pérdidas de balón, siendo un 
tratamiento matemático para 
calcular las posesiones de balón por 
equipo.  
Smith (1988) realiza una evaluación 
de las posesiones, donde el método 
más fácil para llegar a las 
posesiones totales de cada equipo 
es anotar los lanzamientos 
anotados, los intentados, las faltas 
intentadas y conseguidas, sumando 
las pérdidas de balón, el número 
total determina la evaluación de las 
posesiones, las cuales tienen un 
papel importante para conocer el 
ataque y la defensa del equipo, el 
autor realiza dos fórmulas para 
calcular la media de puntos por 
cada posesión (total de puntos / 
posesiones totales) y el porcentaje 
de pérdidas de balón (pérdidas de 
balón / posesiones totales), ambas 
 estudiadas en el equipo local y el 
oponente, "resaltando que el 
objetivo de cualquier ataque en 
baloncesto es puntuar con tanta 
frecuencia como sea posible por 
cada posesión de balón".  
Castro (2000) nos empieza a hablar 
de las posesiones que se obtienen 
de la suma total de tiros, más las 
pérdidas de balón, más el número 
de ocasiones en que nos hacen 
faltas sancionadas. El coeficiente de 
correlación obtenido con la victoria 
es de 84%. Así, sus investigaciones 
actuales giran en torno a la 
hipótesis de que las posesiones 
matemáticas de las que disponen 
los equipos en el transcurso del 
encuentro son iguales. Las 
diferencias aparecen en el uso que 
se haga de ellas. "Empezar es 
saber de que forma se utilizan". 
Creemos que éste autor enfoca bien 
el tema de las posesiones, ya que 
no podemos valorar de forma 
general los datos si no afrontamos 
las posesiones de forma individual, 
ya que así los datos obtenidos 
serán más precisos y exactos.  
    Otros estudios como Fotinakis et 
al. (2002), estudian el contraataque 
y los factores que inciden en la 
eficacia del mismo. En éste estudio 
tratan de aproximarse a una fase 
concreta del juego que mencionaba 
Prieto (2001) anteriormente, 
desgranando una parte de las 
posesiones de los equipos, por lo 
que concluyen que las acciones de 
contraataque duran entre 3 y 9 
segundos, y suelen terminar en un 
3x2, la segunda oleada de 
contraataque dura entre 6 y 12 
segundos, siendo el contraataque 
uno de los elementos más 
importantes del juego, suponiendo 
un total de 14.8% del total de 
acciones ofensivas de los equipos.  
    Por su parte Cárdenas et al. 
(1995), destacan el número de 
porcentajes donde se realiza el 
contraataque (17.72 de media) de 
un total de 82.18 posesiones de 
media totales por partido, siendo 
eficaces aquellos de 5" de duración, 
siendo a partir de 6" difícil encontrar 
situaciones de superioridad 
numérica. Destaca también la 
terminación en tiros de dos puntos 
del contraataque.  
    Por su parte, Turcoliver (1991), 
analiza las posesiones por equipo y 
los tiros de 2 y 3 puntos que realiza, 
distribuyéndolos en función de los 
puntos anotados y los puntos 
permitidos. De modo que realiza un 
sistema que estudia las posesiones 
siguiendo al jugador con balón, 
hasta que el balón vuelve al equipo 
contrario anotando cual es la 
situación que se produce 
(Lanzamiento y tipo), faltas, 
pérdidas de balón y otras 
situaciones como salto entre dos, 
indicando de forma relevante la 
situación donde se produce cada 
tipo de acción dentro de la zona, 
entre la zona y el triple, y desde el 
triple al resto del campo, todas 
determinadas por número y letras.  
    Carreño et al. (1999), realizan un 
estudio de las secuencias de juego 
y condición física en baloncesto, 
comparando la liga ACB y EBA, de 
modo que estudia los datos por 
posesiones de forma global, 
obteniendo los siguientes 
resultados:  
 Una media de 80.0 - 75.5 
posesiones por partido (ACB-
EBA), con media por 
 posesión de 15.5 - 15.2 
segundos.  
 Las posesiones de duración 
de 1 - 10 segundos son una 
media de 22.2-22.3 
posesiones por partido.  
 Las posesiones de duración 
de11-20 segundos son una 
media de 37.7-34.2 
posesiones por partido.  
 Las posesiones con una 
duración de 21 - 30 segundos 
son una media de 20.3-18.3 
posesiones por partido.  
Entendemos que éste autor 
empieza a tratar de analizar las 
posesiones y su duración como 
parte importante del desarrollo del 
juego y de las acciones en 
baloncesto (eso sí, de 30 segundos 
de posesión).  
En la revisión de los autores que 
nos hablan sobre el desarrollo de 
las posesiones, hemos visto datos 
concretos y puntuales, siempre de 
carácter secundario, que no llegan 
al fondo de lo que nosotros tratamos 
de estudiar. Así, cabe destacar 
ciertos estudios más implicados en 
el trabajo de los cambios con la 
nueva reglamentación de 24 
segundos, al igual que con el 
estudio de las posesiones.  
En un primer lugar, debemos 
destacar el estudio de Hernández et 
al. (2001), donde inicia el estudio de 
las secuencias y ritmos de juego 
para un futuro trabajo y 
entrenamiento, de modo que todos 
los datos que se obtienen de su 
estudio son tomados con cautela 
pero con una implicación directa con 
el entrenamiento.  
    Así, si ahora tenemos en cuenta 
los estudios llevados a cabo por 
Madejón (2001), en su estudio de 
las posesiones de su equipo sobre 
los 30 segundos y en el año 2002 
sobre las posesiones de 24 
segundos, nos damos cuenta del 
uso de tres intervalos de tiempo 
donde se recogen las acciones 
realizadas (entre 0-7 segundos, 
entre 8-15 segundos y entre 16-24 
segundos). A modo de 
conclusiones, debemos resaltar el 
intervalo central como espacio de 
tiempo fundamental en efectividad, 
mayor porcentaje de tiro de cerca, 
una mayor efectividad en ataque 
subiendo hasta un 7.83%. También 
se observa que hay más posesiones 
por partido (76.33 de media), pero 
baja la media de posesiones por 
ataque en 1.73 seg. /pos (12.97 
segundos por posesión de media). 
Bajan también las medias de 
segundos por posesión para ganar 
(13.85 seg/pos) y perder (12.57 
seg/pos). Lo más destacado es la 
efectividad total de los 24 segundos 
superior en +5.04% (49.08% 
efectividad total: canastas 
conseguidas + faltas recibidas) 
respecto a los partidos con 30 
segundos.  
 Si a éstos dos estudios le añadimos 
el realizado por Sampedro (2001), 
donde analiza las nuevas reglas y la 
incidencia en el entrenamiento y 
dirección de equipo en baloncesto 
(durante 6 jornadas), algunas 
consecuencias del paso de 30 a 24 
segundos son que se producen 
mayor número de tiros de 2 puntos 
intentados por partido (86.7 de 
media), mayor número de tiros de 3 
puntos intentados por partido (33.8 
de media), que descienden los 
intentos sobre los tiros libres, 
aumentan las pérdidas de balón por 
 partido (26.1 de media) y las faltas 
personales y técnicas por partido 
(46 de media), aumentando tanto el 
número de rebotes totales como los 
puntos finales de partido. Por lo 
tanto, como bien dice Sampedro 
(2001), se producen mayor número 
de acciones de juego (ataques y 
defensas), un juego más rápido, 
aparecen mayor número de 
acciones por equipo aumentando 
los tiros y los rebotes, derivando en 
un baloncesto más rápido.  
Barrios (2002), estudia el segundo 
de la posesión en el que se realiza 
el tiro, concluyendo que: 1º) La 
media de lanzamientos a canasta se 
produce en los 11 segundos; 2º) Un 
porcentaje muy elevado de 
lanzamientos (56.9%), se realizan 
entre los 12 primeros segundos de 
posesión y, de ellos, el 43% se 
realizan entre los segundos 1 y 9; 
3º) El intervalo con mayor 
porcentaje de lanzamientos (16%) 
es el comprendido entre los 
segundos 1 y 3; y 4º ) Sólo el 14.7% 
de los lanzamientos a canasta se 
realizan después de los 18 primeros 
segundos de posesión.  
    Si hacemos un pequeño análisis 
de lo expuesto en las líneas 
anteriores, podemos interpretar un 
cierto desconocimiento del 
momento de la posesión en que 
suceden las acciones de juego, sin 
determinar una serie de intervalos 
temporales que encuadren dichas 
acciones. Pero si seguimos a 
Cárdenas (1996), "a veces los 
entrenadores basan el acierto o 
error de sus equipos en el tiempo 
que dura la posesión, es decir, el 
que se invierte hasta realizar el 
lanzamiento. En muchas ocasiones, 
este uso del tiempo puede 
convertirse en un arma estratégica 
que permitirá conseguir superar al 
equipo contrario, siendo variable en 
relación a cada equipo y su forma 
de juego, pero también al equipo 
contra el que se enfrentará. Sin 
embargo, parece evidente que lo 
realmente necesario es saber si esa 
duración del ataque tiene una 
incidencia sobre el éxito del mismo". 
Si interpretamos las palabras del 
autor, es el tiro lo que realmente 
está determinando el éxito de un 
ataque, donde en cada cuarto 
disponemos de situaciones en las 
que con 5 faltas vamos a tiros libres, 
o en donde disponemos de mayor 
número de posesiones para poder 
invertir mejor nuestro tiempo de las 
mismas.  
En nuestra opinión, creemos que es 
bueno y beneficioso para el 
baloncesto actual proponer estudios 
donde se nos acerque la realidad 
del desarrollo del juego, siendo más 
descriptivos y prácticos, en la 
medida que nos dan datos actuales 
del modo de jugar de los equipos en 
el tiempo de la posesión y, por lo 
tanto, a lo largo del partido.  
4.1 Objeto de estudio y método  
El presente estudio se desarrolla 
sobre la observación y análisis de 
10 partidos de baloncesto de las 
Ligas ACB y Euroliga, disputados en 
la temporada 2001 - 2002. De modo 
que éste estudio es de tipo 
descriptivo, donde se analiza cada 
equipo de forma independiente en 
cada partido obteniendo así los 
datos sobre 20 equipos.  
Así, con éste estudio descriptivo, se 
pretende llegar a conocer el 
segundo de la posesión (24 
segundos) en la que se finaliza el 
ataque de cada equipo, tratando de 
 recoger si se ha producido un tiro de 
2 puntos, un tiro de 3 puntos, si se 
ha perdido el balón o si se ha 
producido una falta a favor del 
equipo atacante. Todo esto recogido 
de forma independiente, no sólo por 
equipo, sino que además se realiza 
también por cuartos y por variables 
concretas, para poder interpretar 
mejor los datos y valorarlos en 
relación al juego de los equipos de 
ambas ligas de máximo nivel 
europeo.  
Por otro lado, los porcentajes de 
acierto nos pueden permitir analizar 
la eficacia en el tiro (sistemas de 
ataque, defensas, contraataque...), 
y el tiro de 2 y 3 puntos de forma 
aislada ayuda a completar el estudio 
sobre ataques forzados o defensas 
presionantes.  
 
4.1.1. Variables  
    Las variables que hemos 
registrado en el presente estudio 
son:  
 Tiros de 2 puntos: son 
aquellos que se producen 
con la acción de tiro, 
analizando aquellos que 
salen de la mano del 
lanzador aunque no toquen 
aro o se produzca un tapón. 
Se producen dentro de la 
zona delimitada por la línea 
de fondo y la de 6.25 m.  
 Tiros de 3 puntos: se 
analizan al igual que los tiros 
de 2 puntos, pero se realizan 
a partir de la línea de 6.25 m 
en adelante.  
 Pérdidas de balón: se 
considera que se pierde el 
balón por robo del equipo 
contrario, mal pase, por la 
realización de una falta en 
ataque, pasos, doble regate o 
salto entre dos.  
 Faltas: se anotan aquellas 
que se producen en el ataque 
del equipo con posesión de 
balón, no ataque (ya que 
anteriormente las hemos 
incluido como pérdidas).  
 Nº de posesiones: 
analizadas entrando las faltas 
en por equipo en cada 
partido, se toma la referencia 
de posesión cuando se tiene 
el control del balón.  
 Cuartos: se tienen como 
variable analizando cada uno 
de los cuartos en global y por 
separado para poder estudiar 
mejor los datos recogidos.  
4.1.2. Los segundos de posesión: 
ésta variable se incluye tal y como 
se expresa en los marcadores de 
posesión de baloncesto, es decir, 
desde el segundo 24 hasta el 
segundo 1, de modo que dentro de 
cada segundo se anotan cada una 
de las variables que se producen, 
de modo que más adelante se 
pueden establecer grupos de tiempo 
donde se desarrollan la mayor parte 
de las acciones de cada equipo.  
Los datos fueron recogidos por un 
ordenador experto y se compararon 
con las estadísticas oficiales para 
asegurar la fiabilidad de las mismas. 
El análisis sólo se ha realizado 
cuando se han registrado valores 
del 100% de concordancia.  
4.1.3. Resultados  
Según Variables registradas  
    Para la exposición de los 
resultados analizamos cada una de 
las variables de modo que podemos 
 ser más precisos en el tratamiento y 
posterior análisis. Así, en la tabla 1 
podemos observar los resultados.  
 
 
Tabla 1. Datos expresados en 
número de tiros por cuarto y totales 
por partido.  
 
4.1.4. Tiros de 2 puntos  
    Los datos muestran una 
tendencia a un número de tiros de 
dos entre 8 y 10, destacando el 
primer y tercer cuarto donde 
aparece mayor número de tiros, 
siendo el último cuarto en el que se 
realizan menor número de tiros con 
8.55 por cuarto. Destaca que se 
realizan un total de 38.9 tiros por 
partido por cada equipo, lo que 
supone unos 77.8 tiros por partido 
entre los dos equipos, significando 
un alto número de tiros ya que se 
les sumarían los tiros de tres puntos 
que exponemos más adelante.  
Analizando la realización de los tiros 
de 2 puntos en relación al tiempo de 
posesión, observamos que la moda 
de los tiros de dos puntos se 
encuentra en el segundo 12 de 
posesión, es decir, en el medio de la 
posesión de cada equipo, la media 
del segundo en el que se realizan 
los tiros de dos se encuentra entre 
los segundos 13 y 12 de posesión 
(12.96 seg.), de modo que es muy 
próxima a la moda, lo cual resalta la 
mayor realización de tiros en estos 
segundos. En el caso de la 
mediana se encuentra en el 
segundo 13, por lo que se puede 
pensar que los tiros de dos puntos 
se realizan en líneas generales en 
los segundos 12 y 13, mientras que 
en el resto de la posesión se hayan 
repartidos de forma similar, pero 
con mayor número entre los 
segundos 24 y 13.  
Si ahora analizamos los tiros de 3 
puntos, podremos entender mejor la 
distribución de los tiros dentro de las 
posesiones de cada equipo:  
 
4.1.4. Tiros de 3 puntos  
Con respecto a los tiros de dos 
puntos, estos lanzamientos suponen 
una media menor por partido y por 
cuarto, destacando el primer y 
segundo cuarto con 5.2 y 6.15 tiros 
respectivamente, como aquellos 
donde se realizan mayor número de 
tiros de tres puntos, descendiendo 
en el tercero hasta 4.3, y en el 
último cuarto en 4.65, sumando un 
total de 20.3 tiros de tres puntos por 
partido por equipo. De modo que si 
lo sumamos con los de dos puntos 
sumarían una media de 59.2 tiros 
por partido y por equipo, lo que en 
condiciones de seguir los dos 
equipos la media de datos suponen 
un total de 118.4 tiros por partido.  
    En relación al momento en que 
se producen los tiros de 3 puntos la 
moda se produce en el segundo 14, 
lo cual indica una anticipación con 
respecto a los tiros de dos puntos (2 
seg.). En el caso de la media en la 
que se produce el tiro de tres 
puntos, se encuentra al igual que en 
los tiros de dos puntos, entre los 12 
y los 13 segundos (12.50 seg.). En 
el caso de la mediana se produce 
en el segundo 13 (como en los tiros 
 de 2 puntos) mostrando un reparto a 
lo largo de la posesión en la 
realización de los tiros. Como 
ocurría anteriormente con los tiros 
de dos puntos, éstos se agrupan 
preferentemente entre los 24 y los 
13 segundos. Por lo tanto, los datos 
reflejan una media y una mediana 
similares, variando en el caso de la 
moda con un valor más alto en el 
segundo 14.  
 
4.1.5. Faltas  
Las faltas que se producen por 
equipo indican un número de las 
mismas mayor en el último cuarto 
con 5.75 faltas, seguido por las 
faltas que se producen en el primer 
cuarto con 5.1, mientras que tanto el 
segundo como el tercer cuarto se 
mantienen por debajo de 5 con 4.2 y 
4.8 faltas respectivamente, de modo 
que en el caso del primer y último 
cuarto se llega al bonus, mientras 
que en los otros dos no suele 
ocurrir, estando menos marcados 
por acciones de tiros libres por 5 
faltas de equipo.  
Si observamos el momento de 
realización de las faltas la moda 
nos indica el segundo 24 como valor 
más alto siendo el más repetido, 
mientras que la media se encuentra 
entre los segundos 14 y 15, y en la 
mediana el valor se encuentra en el 
segundo 15. Por lo tanto, los tres 
valores muestran una tendencia 
diferente y más temprana con 
respecto a la de los tiros de 2 y 3 
puntos.  
 
4.1.6. Balones perdidos  
    Respecto a los balones perdidos 
por equipo, muestran una tendencia 
menor a las variables antes 
mencionadas, estando por debajo 
de las 4 acciones por cuarto, 
destacando los cuartos primero 
(3.45), segundo (3.55) y cuarto 
(3.85) con mayor número de 
acciones, lo que supone un total de 
13. 7 acciones de pérdidas de balón 
por equipo por partido.  
    Respecto al tiempo de realización 
de dichas pérdidas la moda se 
encuentra en los segundos 15, 14 y 
8 por igual, de modo que hay un 
segundo intervalo (seg. 8) donde se 
producen las pérdidas de balón, 
además de los segundos 15 y 14. 
Respecto a la media de segundo en 
el que se producen las acciones, se 
encuadra entre los 12 y 13 
segundos (12.77 seg.) lo que hace 
pensar en la finalización de los 
sistemas como momento importante 
en la que se producen pérdidas de 
balón. En el caso de la mediana, se 
encuentra en el segundo 14.  
 
4. 1.7 Por cuartos  
    Trataremos de ver los resultados 
sobre los cuartos y los totales por 
variable y cuarto, relacionando el 
número de posesiones con cada 
uno de los aspectos para entender 
mejor los resultados. Los resultados 
obtenidos por cuarto muestran los 
siguientes valores (Tabla 2):  
 
 
Tabla 2. Datos expresados en 
 media del número de acciones por 
cuarto de cada variable.  
    Los datos de tiros de 2 puntos 
son el valor más elevado con 10.45, 
siguiendo los tiros de 3 puntos con 
5.2 y con 5.1 las faltas, mientras 
que los balones perdidos se quedan 
en 3.45. Sumando un total de 24.2 
acciones. A esto hay que añadir el 
hecho de tener una media de 
posesiones por equipo en éste 
primer cuarto de 21.85 posesiones, 
lo que indica 2.35 acciones por 
encima del número de posesiones.  
    Respecto a la moda en éste 
cuarto, se encuentra en el segundo 
14 con 1.9 acciones donde hay un 
alto número en tiros de 2 y 3 puntos 
con 1.25 acciones entre ambos. La 
media se encuentra entre los 
segundos 13 y 14 (13.26 seg.) 
similar a los datos de la moda. La 
mediana se encuentra en el 
segundo 14, por lo que en éste 
primer cuarto una gran parte de las 
acciones se realiza de forma rápida 
antes de llegar a la mitad de los 
segundos de posesión.  
    Los datos de tiros de 2 puntos se 
mantienen elevados con 9.65 tiros 
en éste segundo cuarto, mientras 
que los tiros de 3 puntos aumentan 
hasta 6.15, sumando las acciones 
de tiro 15.30 similar al cuarto 
anterior, mientras que las faltas 
disminuyen hasta 4.2 y los balones 
perdidos se mantienen con 3.55, 
sumando un total de 23.55 
acciones. La media de posesiones 
en éste segundo cuarto se 
encuentra en 22 posesiones, por lo 
que el número de acciones se 
encuentra 1.05 acciones por encima 
del número de posesiones.  
    Los valores de la moda se 
encuentran en el segundo 14 con 
2.05 acciones (un valor superior al 
cuarto anterior con 1.6 acciones de 
tiros de 2 y 3 puntos), mientras que 
la media se encuentra también 
entre los segundos 13 y 14 (13.63 
seg.), y la mediana se encuentra en 
el segundo 14, lo que muestra una 
tendencia igual en los segundos 
empleados con respecto al primer 
cuarto, aunque disminuyen las 
acciones totales.  
    Los valores respecto al tiro de 
dos puntos se ven incrementados 
hasta las 10.25 acciones, mientras 
que los tiros de 3 puntos 
descienden hasta las 4.3 acciones, 
sumando un número de acciones 
inferior a los dos cuartos anteriores 
(14.55 tiros). En el caso de las 
faltas, el número de las mismas se 
acerca al valor del primer cuarto, 
aumentando con respecto al 
segundo cuarto. Los balones 
perdidos se encuentran en 2.85 
acciones, siendo en número 
inferiores a los cuartos anteriores. 
En total, se realizan 22.15 acciones 
en éste tercer cuarto, dato inferior a 
los anteriores. Si añadimos la media 
de posesiones en el tercer cuarto, 
se encuentra en 21.75 por equipo 
en éste cuarto, se sigue 
manteniendo un número mayor de 
acciones dentro de éste cuarto en 
0.45 acciones.  
    La moda en el tercer cuarto se 
encuentra en el segundo 8 con 1.55 
acciones realizándose 1 acción de 
tiros de 2 o 3 puntos. Mientras que 
la mediana se encuentra en el 
segundo 13 y la media entre el 
segundo 12 y el 13 (12.61 seg.), 
siendo valores de tiempo algo más 
largos y que llegan a superar la 
mitad del tiempo de posesión.  
 En éste último cuarto se aprecian 
valores más bajos en el tiro de 2 
puntos con 8.55 acciones. Además, 
aumentan los tiros de 3 puntos con 
4.65 acciones, descendiendo el 
número de tiros totales hasta 13.20 
tiros, mientras que las faltas se 
encuentran con 5.75 acciones 
aumentando bastante con respecto 
al cuarto anterior. En el caso de los 
balones perdidos, también 
aumentan hasta 3.85 acciones, 
sumando un total de 22.8 acciones 
en éste último cuarto. La media de 
posesiones que se producen en 
éste cuarto son 21.4 por equipo, de 
modo que los valores de acciones 
totales superan la media de las 
posesiones.  
Respecto a la moda se encuentra 
en el segundo 8, mientras que la 
media se encuentra entre los 12 y 
13 segundos con 12.51 seg., la 
mediana se encuentra en los 12 
segundos, lo cual nos lleva a una 
mayor utilización del tiempo y a un 
retraso algo mayor con respecto al 
tercer cuarto.  
 
4.1.9 Por equipos / partido  
    A continuación exponemos los 
datos referidos al total de acciones 
realizadas por equipo respecto a los 
cuatro cuartos.  
 
Tabla 3. Datos expresados en 
media del nº de acciones y 
posesiones por cuarto de cada 
variable.  
Los datos expresados en la tabla 3 
entran a valorar en mejor medida 
todo lo que ocurre en cada cuarto, 
teniendo una visión global de las 
acciones que se producen. Así, en 
el primer cuarto, se produce el 
mayor número de acciones con 24.2 
descendiendo en el segundo cuarto 
hasta un 23.55, bajando un poco 
más en el tercero hasta 22.15 y 
aumentando en el último cuarto 
hasta 22.8. Todo esto, unido a los 
datos de cada cuarto, nos permitirá 
obtener conclusiones sobre el 
desarrollo de las posesiones y las 
acciones incluidas dentro de las 
mismas. Además, si tomamos la 
media de posesiones por partido 
que son 87, apreciamos un valor 
superior de acciones por posesión 
de 5.55 acciones.  
    Si ahora recogemos de forma 
global los valores de cada una de 
las acciones con respecto al total, la 
tabla 4 refleja los datos.  
 
 
Tabla 4. Datos expresados en 
media del nº de acciones por cada 
variable.  
    Respecto a los primeros suponen 
un número de acciones de 38.9, de 
modo que son las acciones más 
realizadas por equipo en el partido, 
los tiros de 3 representan 20.3 
acciones siendo la segunda acción 
más realizada, mientras que las 
faltas con 19.85 acciones son la 
tercera acción más realizada y, en 
último lugar, se encuentran los 
balones perdidos con 13.65 
acciones. De éste modo, se puede 
observar una mayor tendencia a las 
 acciones positivas de los equipos 
(tiros de 2 y 3 puntos y faltas 
recibidas) con respecto a las 
negativas (perdidas de balón).  
    Respecto al valor de la moda, se 
encuentra en el segundo 14 (4.9 
acciones), mientras que la media se 
encuentra en el segundo 13 y la 
mediana también. Por lo que en el 
total de las acciones desarrolladas a 
lo largo de un partido, se 
encuentran en la primera mitad de 
la posesión cumpliendo con esa 
tendencia a jugar más rápido y a 
mayor velocidad.  
 
4.1.0.Por Intervalos de tiempo  
    realizar una análisis más 
exhaustivo, dividimos las 
posesiones de 24 segundos en 3 
intervalos de tiempo y analizamos 
las acciones realizadas y el 
porcentaje de acierto de los tiros 
realizados en dichos intervalos.  
    Los intervalos de tiempo en los 
que dividimos las posesiones son 
tres: 24-17 segundos, 16-8 
segundos y 7-0 segundos, 
recordando que las posesiones 
comienzan en el segundo 24 (primer 
segundo de la posesión).  
 
 
Tabla 5. Intervalos de tiempo de la 
posesión.  
    Como se puede apreciar en la 
tabla 5, los datos por intervalos de 
tiempo nos informan de forma más 
concreta la distribución de las 
acciones a lo largo de las 
posesiones. Además, incluimos el 
porcentaje de acierto de tiros de 2 y 
de 3 puntos, de modo que podamos 
interpretar más adelante la eficacia 
de los ataques realizados teniendo 
en cuenta dicho porcentaje.  
    En la tabla 6 se expresa en cada 
intervalo de tiempo los porcentajes 
de cada una de las acciones 
realizadas dentro de los mismos:  
 
 
Tabla 6. Datos por intervalos de 
tiempo y acciones.  
     Los datos sobre la efectividad 
respecto a los tiros de dos y tres 
puntos, además de las faltas 
recibidas, nos aportan los datos 
sobre la efectividad de los ataques.  
 
 
Tabla 7. Datos sobre la efectividad 
de los ataques.  
    De la tabla 7, podemos observar 
que el porcentaje total de los tiros 
de 2 y 3 puntos supone un 42.48%. 
Además, si analizamos el número 
de acciones media de tiros de 2, 
tiros de 3 y faltas recibidas, 
podemos conocer aquellos ataques 
positivos, de los cuales se realizan 
un total de 45 acciones positivas de 
media sobre un total de 79.05 
acciones de media, incluyendo las 
canastas no anotadas. Si valoramos 
los datos respecto al total de 92. 7 
acciones de media por partido, 
observamos que los ataques 
positivos (canastas anotadas de 2 y 
3 puntos, más las faltas recibidas) 
suponen un 48.54% del total de 
acciones, lo cual, nos indica la 
efectividad de los ataques de cada 
equipo por partido.  
 
4.1.0.1 Discusión  
 Una vez expuestos los resultados 
del estudio consideramos oportuno 
el realizar dentro de la discusión 
una comparativa con algunos de los 
autores presentados en el marco 
conceptual.  
    Castro (2000), menciona que las 
posesiones suponen la suma de 
tiros de 2, tiros de 3, más balones 
perdidos, más las faltas producidas. 
Pero si analizamos el nuevo 
reglamento de 24 segundos, no 
podemos calcular las posesiones de 
dicha manera, ya que en una misma 
posesión se pueden realizar varios 
tiros ó un tiro y una falta, lo cual no 
supone dos posesiones sino una 
sola. Por ello, nos quedamos con su 
frase "Empezar es saber de que 
forma se utilizan", de modo que un 
estudio de cada posesión ayuda a 
entender mejor la forma en que se 
realizan, y justifica nuestro estudio.  
    En el estudio de Cárdenas et al. 
(1995), sobre partidos con treinta 
segundos de posesión, la media de 
posesiones por equipo en cada 
partido es de 82.12, mientras que 
con nuestro estudio son 87 lo que 
supone un incremento en el número 
total por partido. Desde nuestro 
punto de vista, esto puede venir 
motivado por el cambio de reglas 
experimentado, y viene a justificar 
los argumentos utilizados por los 
que defienden las posesiones de 24 
segundos.  
    Si comparamos nuestro estudio 




Tabla 8.  
    En líneas generales, la 
comparativa muestra con el nuevo 
 reglamento, un mayor número de 
posesiones por partido, la media de 
segundos por posesión disminuye 
hasta el segundo 13, lo que significa 
menos tiempo por posesión en 
cuanto a su finalización.  
    Si analizamos los valores de los 
tres intervalos de tiempo en los que 
se dividen las posesiones, los datos 
mantienen una media mayor en el 
segundo intervalo, después iría el 
primer intervalo y, por último, el 
tercer intervalo. Además, se 
observa que se eleva el número 
medio de posesiones dentro de 
cada intervalo excepto en el tercero 
donde los valores se encuentran 
ligeramente por debajo de los 
valores de liga ACB y por encima de 
la liga EBA. Por lo tanto, podemos 
pensar en un aumento de la media 
de posesiones en partido y en cada 
intervalo, sobre todo en el primer y 
segundo intervalo, lo que nos hace 
pensar en ataques más rápidos 
encuadrados en los primeros 16 
segundos de posesión.  
    Sampedro (2001) realiza una 
comparación entre los 24 segundos 
y los 30 segundos sobre 6 jornadas 
de liga, presentando los datos por 




Tabla 9  
    Al comparar los datos de ambos 
estudios, se observa que hay un 
mayor número de acciones con la 
nueva norma de los 24 segundos Si 
además comparamos con nuestro 
estudio (analizado por equipo) los 
valores se encuentran próximos a 
los de Sampedro aunque seria 
necesario analizar su estudio por 
equipos para compararlo mejor.  
    En el estudio de Barrios (2002), 
se presentan una serie de 
conclusiones sobre las posesiones 
de 24 segundos.  
    Según el autor, la media de tiro 
se produce en el segundo 11 de la 
posesión, mientras que en nuestro 
estudio la media de tiros de 2 
puntos es en el segundo 12-13 
(12.96 de media), y los tiros de 3 
puntos en el segundo 12-13 (12.50 
de media). Lo cual indica una cierta 
proximidad en los resultados ya que 
la diferencia se encuentra entre 1 y 
2 segundos.  
    Para Barrios (2002), dentro de los 
primeros 12 segundos de posesión 
se producen el 56.9% de los tiros, 
mientras que en nuestro estudio la 
mediana en los tiros de 2 se 
encuentra en el segundo 13. Por lo 
tanto, entre éste segundo y el 24 se 
producen el 50 % de los tiros de 2 
puntos. La mediana en los tiros de 3 
puntos se encuentra también en el 
segundo 13, al igual que en los tiros 
de 2 puntos. Se observa que el 
valor mediana de tiros se encuentra 
en el segundo 13, siendo inferior al 
de Barrios en 6.9%.  
    Según Barrios (2002), entre los 
primeros segundos (1-9) se 
producen el 43% de los tiros, 
mientras que en nuestro estudio los 
tiros de 2 puntos presentan un valor 
 medio de 13.6 acciones (34.96%), y 
los tiros de 3 puntos un valor medio 
de 6.2 acciones (30.54%), siendo 
valores inferiores a los del estudio 
anterior, debido a que nuestro 
estudio analiza todos los segundos 
de la posesión y no lo realizamos en 
intervalos de tiempo.  
    Siguiendo con el mismo estudio, 
Barrios (2002) comenta que, dentro 
de los primeros segundos de 
posesión (1-3), se producen el 
mayor % de tiros con un 16%. 
Mientras que en nuestro estudio, en 
los tiros de 2 puntos se refleja una 
media de 4.35 acciones (11.18%) y, 
en los tiros de 3 puntos, una media 
de1.1 acciones (5.4%), por lo que 
se sigue una tendencia inferior a la 
del primer estudio.  
    Por último el autor nos expone 
que el 14.7% de los tiros se produce 
después del segundo 18 de 
posesión. Mientras que en nuestro 
estudio, los datos muestran en los 
tiros de 2 puntos una media de 7.1 
acciones (18.25%) y en los tiros de 
3 puntos una media de acciones de 
3.4 (16.74%), resultando superiores 
a los datos ofrecidos por Barrios.  
    En último caso, comparando 
nuestro estudio con el realizado por 
Madejón (2002), sobre las 
posesiones de 24 segundos, los 




Tabla 10  
Si observamos los datos respecto a 
la media de posesiones por partido, 
resulta inferior a nuestro estudio en 
10.67 posesiones. En los segundos 
de media por posesión apenas varia 
en +0.04, y en el % de efectividad 
de cada ataque ocurre algo similar 
con una diferencia - 0.64%. Lo cual 
muestra valores cercanos respecto 
al desarrollo de las posesiones y a 
la efectividad de los equipos por 
partido, auque consideramos 
preciso matizar que Madejón realiza 
su estudio sobre un solo equipo y 
nuestro estudio utiliza 20 equipos.  
4.1.0.2 EL LANZAMIENTO EN 
SUSPENSIÓN 
 
IMPORTANCIA. "SELECCIÓN DE 
TIRO" 
  
El lanzamiento es el fundamento 
para el que trabajan todos los 
demás, pues el objetivo final del 
baloncesto es meter el balón en la 
cesta, y para ello hay 
necesariamente que lanzar. 
Hay que trabajar muy duro en todos 
los fundamentos para conseguir un 
lanzamiento. Merece, por tanto la 
pena, esforzarse al máximo en este 
fundamento, fin último de los 
demás. 
En la práctica diaria, el entrenar 
este fundamento tiene una ventaja 
decisiva sobre los demás: a todo el 
mundo le gusta lanzar, todo el que 
tiene un balón en las manos se 
dedica a ello antes que a otra cosa. 
Aunque esto entraña un riesgo: un 
excesivo componente autodidáctico 
que nunca es bueno, si bien, como 
 se comentaba al principio, no se 
debe olvidar cierta flexibilidad en la 
ejecución de los fundamentos, en 
este caso una cierta 
"personalización" del lanzamiento. 
Como cualquier otro fundamento, 
para que el lanzamiento resulte 
positivo para el equipo se hace 
preciso que se utilice 
adecuadamente. Una expresión que 
de la que se oye hablar con mucha 
frecuencia es SELECCIÓN DEL 
LANZAMIENTO. Por selección de 
lanzamiento entendemos 
simplemente (y no es poco) el saber 
elegir el momento adecuado para 
realizar un lanzamiento. Realmente 
esto no tiene que ver con el 
fundamento del lanzamiento 
propiamente dicho, viene a ser una 
cuestión más táctica que técnica, 
pero que se debe conocer 
perfectamente, porque incidirá 
directamente no sólo en la 
efectividad sino también en la propia 
mecánica del lanzamiento. Influyen 
multitud de factores: posición del 
defensa, de los compañeros, 
posibilidades de rebote, situación 
del marcador, momento del partido,  
racha de aciertos, etc. Por todo ello 
no es una cosa fácil de dominar. 
Además se hace necesaria otra 
precisión: en el baloncesto moderno 
cada vez tiene más importancia el 
lanzamiento desde lejos, toda vez 
que los sistemas defensivos y las 
cada vez mejores capacidades 
físicas y corpulencia de los 
jugadores hacen más difícil el lograr 
buenas posiciones de lanzamiento 
en posiciones cercanas al aro. 
  
  
4.1.0.3 FACTORES COMUNES A 
TODOS LOS LANZAMIENTOS 
  
Mecánica y ejecución. Conocer la 
mecánica y poseer buena ejecución 
técnica. No todos tienen porque realizar 
el mismo gesto, debe existir cierta 
flexibilidad en función de las 
características del lanzador.  
Dominar todos los tipos de 
lanzamiento.  
Posición y equilibrio. Como en todos 
los casos anteriores, la posición y el 
equilibrio juegan un importante 
papel.  
 Concentración. Como siempre 
uno de los aspectos más 
importantes, pues el lanzamiento 
es un gesto bastante complejo 
en el que influyen muchos 
factores y que es preciso 
ejecutar correctamente.  
Es necesario concentrarse y 
aislarse de los factores externos 
que pueden influir negativamente en 
el lanzamiento. 
El autocontrol y la personalidad 
también son factores importantes e 
íntimamente relacionados con el 
punto anterior, pues el ambiente o 
simplemente el momento del partido 
pueden influir muy negativamente 
en el lanzador.  
Confianza. Otro factor primordial. 
Para que los lanzamientos entren es 
indispensable tener confianza en 
ello, de lo contrario los porcentajes 
se reducen enormemente.  
  Selección de tiro. Su importancia 
ya ha quedado suficientemente 
clara.  
 Rapidez de ejecución. Factor 
decisivo por cuanto si la 
ejecución técnica es excelente 
pero se necesita de un tiempo 
excesivo para realizarla, es 
evidente que no se debería 
siquiera intentarlo.  
 Recepción. En cualquier 
lanzamiento que se realice tras 
un pase es fundamental una 
buena recepción, precedida 
lógicamente  por un buen pase. 
Habrá que insistir mucho en que 
el pase debe ir realizado en las 
mejores condiciones que faciliten 
al receptor el poder realizar un 
lanzamiento rápido en las 




4.1.0.5 LANZAMIENTO EN 
SUSPENSIÓN. 
  
Es el más utilizado en la actualidad 
en los partidos, su aparición supuso 
una auténtica revolución. 
Es una variedad de lanzamiento que 
consiste en lanzar la pelota al cesto 
inmediatamente después de realizar 
un poderoso salto vertical, hay que 
destacar que el balón debe soltarse 
a la mayor altura posible, 
respetando con esto su función 
principal, atacar al aro desde lejos y 
por encima de los defensas. El 
jugador que acostumbre realizar 
este tipo de lanzamiento, como se 
menciono anteriormente, debe 
concentrarse en dominar elementos 
técnicos tales como las fintas, 
engaños y todo movimiento que 
pueda incrementar la efectividad del 
lanzamiento y la posibilidad de que 
se realice sin interferencia de la 
defensa. 
  
4.1.0.4 Ejecución Técnica: 
PIES. Colocados de forma cómoda 
y proporcionando un buen equilibrio. 
En general separados 
aproximadamente la anchura de los 
hombros y con el pie de la mano 
que lanza ligeramente adelantado 
(nunca más de 20-25 cm.) y con las 
puntas apuntando al aro.  
PIERNAS Flexionadas, en principio 
aunque no en exceso, para 
extenderlas en el momento de 
saltar. Las caderas algo bajas.  
SALTO Debe ser vertical, utilizando 
y aprovechando la extensión de los 
tobillos y las rodillas. El balón debe 
elevarse en el mismo momento en 
que se realiza el salto, procurando 
con esto que el balón este ubicado 
correctamente y listo para el 
lanzamiento al alcanzar la altura 
máxima.  
TRONCO. Recto pero ligeramente 
inclinado hacia delante en el 
momento de inicio del lanzamiento  
BRAZOS Y MANOS. El balón debe 
colocarse un poco más alto que la 
sien. El brazo que lanza debe estar 
flexionado, formando un ángulo 
recto con el antebrazo, paralelo al 
suelo. El codo en línea con la punta 
del pie y la rodilla. El plano del 
brazo será perpendicular al del 
cuerpo. La muñeca también formará 
 un ángulo recto con el antebrazo, 
estando por tanto la mano debajo 
del balón.  
4.1.0.6 RECOMENDACIONES: 
Sólo los dedos deben tocar el balón, 
y deben estar bien abiertos aunque 
sin tensión, el dedo pulgar formando 
casi ángulo recto con el índice. La 
palma de la mano no debe tocar 
nunca el balón. De esta manera el 
control sobre el balón será el mejor 
posible. 
El brazo contrario debe estar 
también flexionado y apoyando la 
mano lateralmente sobre el balón 
con el codo ligeramente abierto. 
Esta mano debe servir de simple 
apoyo y control, sin presionar 
excesivamente ni impulsar el balón. 
El dedo pulgar de esta mano debe 
formar una T con el de la mano 
contraria. 
El cuello debe estar recto y relajado, 
la cabeza erguida y con la vista 
puesta en el aro. Se debe mirar el 
balón entre los dos brazos y por 
debajo del balón.  
Normalmente se debe apuntar a la 
parte delantera del aro.  
Partiendo de la posición inicial el 
jugador debe realizar un movimiento 
continuo, sin tirones. Se debe 
coordinar el movimiento de 
extensión de piernas y brazos para 
lanzar el balón hacia el aro por 
medio de un golpe de muñeca en el 
momento final de extensión total. 
El último impulso debe darse con 
los dedos, que deben quedar 
abiertos y apuntando hacia el aro, 
con el brazo extendido, 
manteniendo esta posición unos 
instantes, normalmente hasta que el 
balón toca el aro o entra en él. 
El balón, tras el impulso con los 
dedos, debe avanzar por el aire con 
un movimiento de rotación sobre si 
mismo de delante hacia atrás. 
El balón deberá seguir una 
trayectoria curva describiendo un 
amplio arco y evitando un avance 
excesivamente recto. 
Se puede decir que la trayectoria 
del balón será la componente de 
dos   fuerzas: las piernas y brazo 
impulsan hacia arriba, la muñeca 
dirige su fuerza hacia el aro. La 
resultante es una trayectoria curva 
con el balón girando hacia atrás por 
su propio eje. 
Detalles importantes son: el que 
toda la acción sea continua, sin 
movimientos bruscos y lograr que el 
final sea suave, ninguna acción 
debe alterar el equilibrio y 
estabilidad. 
Se debe realizar un salto para 
elevarse por encima la defensa y 
acercarse más a altura del aro. 
Jamás se debe perder de vista el 
balón, antes de llegar al aro, 
intentando que el movimiento final 
del tiro sea rápido, coordinado y 
suave, nunca brusco. 
Lo primero será tener una correcta 
mecanización del lanzamiento, y 
una vez se ha logrado, el practicar 
constantemente este lanzamiento 
hasta que sea un gesto 
absolutamente automático. 
El siguiente paso será entrenarlo en 
condiciones similares a los partidos.  
 Se debe realizar este tipo de 
lanzamiento cuando el jugador está 
cansado, en deuda de oxígeno. 
El último paso será el que meter o 
fallar suponga algo para el jugador, 
por lo que el hecho de lanzar tendrá 
que tener un sistema de premios - 
castigo. 
  
El lanzamiento en suspensión tiene 
tres fases muy bien diferenciadas: 
 Saltar  
 Flotar  
SALTAR. El salto debe ser 
vertical, y al caer debe hacerse 
en el mismo lugar desde donde 
se inició el salto, que debe ser 
equilibrado junto con la caída. 
No tiene que ser necesariamente 
un salto muy alto, eso irá en 
función del defensa, de la 
rapidez de ejecución del 
lanzamiento y de los propios 
hábitos.  
FLOTAR. En el instante de llegar a 
la máxima altura hay que 
"permanecer en el aire" un instante 
para lanzar a canasta en el 
momento anterior a empezar a caer.  
LANZAR. La mecánica es la ya descrita 
con anterioridad. Tanto en este 
lanzamiento como en el lanzamiento 
estático se hace necesario subir el 
balón desde abajo, bien porque se 
este driblando, porque se ha 
recibido un pase bajo o porque se 
ha recogido el balón del suelo. En 
todos los casos se debe subir el 
balón lo más protegido posible y 
pegado al cuerpo hasta ponerlo en 



























































HOJA DE TRABAJO  
 
 COLUMNA 1 COLUMNA 2 COLUMNA 3 COLUMNA 4 COLUMNA 5 
Segmento del 
Cuerpo 
% Del Peso 
Segmental 













Cuello .079     
Tronco .511 





    
Brazo Inferior 
Derecho .016     
Mano 





    
Brazo Inferior 
Izquierdo .016     
Mano 
Izquierda .006     
Muslo 





    
Pie Derecho .014 
    
Muslo 





    
Pie Izquierdo .014 
    
Total de los 
Productos      
COORDENADA  X  =  __________  
COORDENNDA  Y  =  __________  
  
EJEMPLO 
Localizando El Centro de Gravedad  




 Tabla 2  
TABULACIÓN DE LOS PRODUCTOS DE LAS CORDENADAS 
ORDENADA   x   e  y  
 COLUMNA 1 COLUMNA 2 COLUMNA 3 COLUMNA 4 COLUMNA 5 
Segmento del 
Cuerpo 
% Del Peso 
Segmental 













Cuello .079 64 5.056 124 9.796 




.027 40 1.08 121 3.267 
Brazo Inferior 
Derecho .016 27 0.423 125 2.0 
Mano 




.027 80 2.16 114 3.078 
Brazo Inferior 
Izquierdo .016 94 1.504 114 1.824 
Mano 
Izquierda .006 103 0.612 112 0.672 
Muslo 




.045 59 2.655 41 1.845 
Pie Derecho .014 61 0.859 16 0.224 
Muslo 




.045 68 3.06 41 1.845 
Pie Izquierdo .014 67 0.938 16 0.224 
Total de los 
Productos   64.174  93.495 
COORDENADA  X  =   64       COORDENADA  Y  =   abajo presentados para 
que localice su centro de gravedad  
  



























 Por medio de este trabajo aprendi la importancia de nuestro centro de 
gravedad y es fundamental para la movilidad y ubicación corporal dentro 
del espacio. 
 
 También aprendí que le centro de gravedades importante para el ser 
humano sin importar que lleve una vida sedentararia o si es deportista 
porque el centro de gravedad es el sostén de nuestro cuerpo 
 
 Nuestro centro de gravedad se maneja por grados y longitudes de 
acuerdo a sus ejes. También tengo que resaltar que todos los deportes 
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